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Queridos participantes y organizadores: 


Mucho me complace darles la bienvenida a los participantes y a los organizadores de 
este seminario. 


Quiero mencionar en este momento la gran labor realizada por los organizadores. 
Estamos seguros que todo el tiempo empleado y los esfuerzos realizados harán que 
este seminario sea un gran éxito. Este es un trabajo bien hecho. 


Estamos muy contentos de que estén aquí presentes tantos amigos de la FINA que han 
aceptado la invitación a este seminario. 


Sabemos que no es fácil encontrar tiempo libre, dejando el trabajo y la familia, pero 
estamos convencidos de que su participación en este seminario le ayudará a mejorar 


sus conocimientos referentes a la natación. 


Buena suerte para todos. Les deseo muchos éxitos, tengo la seguridad que esta nueva 
experiencia de aprender será de gran importancia en el desarrollo futuro de los 
presentes. 


Con mejores logros deportivos. 
Mustapha Larfaoui 
FINA Presidente 
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La condición física y el deporte 
para la salud en México 


Por Luis Е. Cortés, María Dolores Ramírez, Jorge 1. Cabrera, Juan A. Calderón, Pablo 
Watanabe, Miguel A. Barrientos y Emilio Lazcano. 


En nuestro país existe gran interés por hace deporte. Sin embargo, no se cuenta 
con suficiente información sobre una práctica deportiva adecuada a la idiosincrasia 
y ergonomía del mexicano. Aquí se presentan algunos aspectos básicos para lograr 
esa adecuación. 


Durante los ültimos decenios ha resurgido el interés general por obtener y 
mantener una condición física óptima, que permita llevar una vida más placentera 
frente al estrés cotidiano. En México, esta inquietud es evidente por el éxito masivo 
de eventos abiertos, como los maratones por las multitudes que asisten a los 
parques recreativos püblicos y privados y, sobre todo, por la reciente proliferación 


clubes aeróbicos y gimnasios. Todas estas actividades tiene como fin común el 


mejoramiento de la salud mediante el ejercicio. 


La condición física ha sido definida como la capacidad para realizar tareas físicas 
con un mínimo de esfuerzo. Este concepto incluye una serie de capacidades 
intrínsecas del organismo humano, las cuales se manifiestan junto con el proceso 
de crecimiento y desarrollo del mismo. 1 La condición física presenta cuatro áreas 
básicas de expresión motora, conocidas como aptitudes físicas; éstas son: 
velocidad, resistencia, flexibilidad y fuerza. El nivel que cada una de ellas presenta 
en un momento determinado puede ser modificado, y los métodos que se siguen 


para hacerlo se conocen como acondicionamiento o entrenamiento físico. 2 


El objetivo del entrenamiento es exponer el organismo a una tensión de trabajo, 
intensidad, duración y frecuencia mayor a la que se encuentra regularmente 
durante la vida cotidiana, de modo que se logre producir un cambio medible en las 
aptitudes físicas. Es evidente que la actividad física no es sinónimo de 
entrenamiento físico, pues para producir cualquier efecto que pueda relacionarse 
como consecuencia de este último, debe mantenerse una actividad de cierta 
intensidad y duración. Los cambios que sufre el organismo de personas normales 
con el ejercicio, después de un período de acondicionamiento, dependen de 
factores como el nivel inicial de la condición física, la especialidad o el modo de 
entrenamiento establecido y la combinación entre la frecuencia, duración e 


intensidad del trabajo realizado en ese período. 


Durante el esfuerzo físico aumenta el requerimiento metabólico de los diferentes 
sistemas y aparatos corporales; en el caso del sistema muscular, ese incremento es 
más notable. Debido a esto se activan los mecanismos cardiorrespiratorios y 
hemodinámicos necesarios para cubrir dicha demanda, entre los que destacan la 
respuesta cardiaca, la presión arterial y la utilización celular de oxígeno. Estos son 
los fenómenos sobresalientes de la adaptación funcional al ejercicio. 2,4 El sistema 
cardiovascular se beneficia en mayor grado cuando el entrenamiento físico se 
dirige a mejorar la resistencia del individuo. Esta ha sido definida como la 
capacidad para realizar un trabajo por tiempo indefinido, con aporte y consumo de 
oxígeno equilibrados. 3, 7 


Cambios metabólicos del 
músculo en el ejercicio 


La energía para la contracción muscular se obtiene del ATP (trifosfato de 
adenosina) y de la fosfocreatina, cuyas reservas son utilizadas para llevar a cabo 
esfuerzos intensos, que duran entre 10 y 15 segundos. Cuando el esfuerzo se 
prolonga entre 30 segundos y 2 minutos, el músculo re sintetiza ATP por vía de la 
glucólisis anaeróbica, en la que por cada mol de glucosa se obtienen dos moles de 
ATP y ácido pirúvico. Si la intensidad del esfuerzo sobrepasa la capacidad de la 
mitocondria para oxidar el ácido pirúvico, la glucólisis anaeróbica continuará con la 


transformación de ácido pirúvico en ácido láctico. 


Cuando existe aporte adecuado de oxígeno, la mitocondria introduce el ácido 
pirúvico al ciclo de Krebs, y de esta forma se inicia la producción aeróbica de ATP 
para la contracción muscular. Este proceso principia aproximadamente a los dos 
minutos de haber empezado el ejercicio y se prolonga hasta los cinco minutos. 
Después de este tiempo, la concentración de acetil coenzima-A inhibirá la entrada 
del ácido pirúvico al ciclo de Krebs; de continuar un adecuado aporte de oxígeno a 
la mitocondria, dejará de usarse el ácido pirúvico para producir ATP y se pondrá en 
marcha la oxidación de ácidos grasos libres (provenientes de la lipólisis de los 
triglicéridos del tejido adiposo). 


El músculo entra en una fase de estabilidad cuando puede producir energía con un 
aporte adecuado de oxígeno. Esta fase de estabilidad se presenta a partir de los 
cincos minutos de iniciado el ejercicio y puede prolongarse por varias horas. El 
músculo presenta fatiga, cuando agota sus reservas de glucógeno muscular, 
aumenta la concentración de lactato muscular y disminuye el potencial de 
hidrógeno (pH). 


El aprovechamiento de los ácidos grasos para obtener energía cuando se prolonga 
la duración de un ejercicio provoca que el cuerpo consuma más oxígeno. 3, 9-10 En 
reposo, el consumo de oxígeno es de 3.5 ml/kg/min. Este valor depende de 
diferentes factores genéticos, el sexo y la edad, la ventilación pulmonar, la 
actividad específica y la temperatura ambiente. 4 El consumo de oxígeno aumenta 
linealmente con la carga de trabajo y su duración hasta alcanzar un estado estable, 


en el cual al aumentar la carga no aumenta el consumo de oxígeno. Este límite se 


define como la captación máxima de oxígeno, y es diferente para cada persona. 


Al iniciar el ejercicio se establece la deuda de oxígeno, correspondiente a la 
cantidad de oxígeno necesaria para resintetizar el ATP y la fosfocreatina, así como 
para la oxidación del ácido láctico, hasta bióxido de carbono (CO2) y agua, formada 
en los primeros minutos del ejercicio. La magnitud de la deuda de oxígeno está en 
función de la intensidad del trabajo; baja en un ejercicio ligero, mediana en un 
ejercicio cuya intensidad sea superior al 50% del máximo consumo de oxígeno, y 
por el cual la energía consumida provenga del fosfágeno y la glucólisis anaeróbica 
(con formación paralela de ácido láctico), y alta en un ejercicio cuyo consumo de 
oxígeno sea igual o superior al 90% del consumo de oxígeno máximo y esté 
precedido por el empleo de fosfágeno y la intervención de la glucólisis anaeróbica 
máxima. 


El consumo del oxígeno del organismo está en función de la presión atmosférica, la 
temperatura, el vapor de agua, la presión intraalveolar, que a su vez depende de la 
magnitud de la distensión torácica y la expansión alveolar, la permeabilidad de las 
membranas, la disolución en la hemoglobina, la concentración de la misma y la 


cantidad de eritrocitos que transportan oxígeno molecular (O2) 


Del gasto cardíaco y la extracción de oxígeno por los tejidos se calcula la diferencia 
arterio-venosa de oxígeno, expresada en mililitros de O2 por litro de sangre. El 
gasto cardíaco es el producto del volumen sistólico por la frecuencia cardiaca. En 
un esfuerzo físico se observa una relación lineal de incremento del gasto cardíaco 
hasta aproximadamente el 80% del consumo máximo de oxígeno. La pendiente de 
esta recta es tal que por cada litro de oxígeno consumido el gasto cardíaco 
aumenta en seis litros. 5, 11 Antes de la pubertad (13 o 14 años), el consumo 
máximo de oxígeno es igual en hombres y mujeres. El valor más alto se presenta 


en ambos sexos a los 20 años, y por lo general es 25% menor que la mujer. 


A partir de esa edad, empieza a descender gradualmente, debido a la disminución 
de la frecuencia cardiaca máxima y del volumen sistólico. 12 Dada la variedad de 
biomasa del cuerpo humano, existen grandes diferencias en la cifra del consumo 
máximo de oxígeno, y ésta es más elevada en los sujetos con mayor masa 
corporal. Por esto no es conveniente comparar esa captación entre hombres y 


mujeres; incluso debe tenerse presente que el consumo máximo de oxígeno por 


kilogramo por minuto (ml/kg/min), es mayor en el hombre debido a que tiene 
mayor cantidad de músculo. 9, 11,12 


El consumo máximo de oxígeno proporciona información aceptable acerca de la 
energía aeróbica y, con menor precisión, del gasto cardíaco. En general, puede 
relacionarse bien con los resultados de las pruebas de rendimiento físico. 


Durante el ejercicio, la regulación de volumen circulante de sangre se lleva a cabo 


mediante dos mecanismos: 


1) Vasodilatación local en los territorios musculares activos, lo que aumenta el flujo 


sanguíneo en estos sitios. 


2) Vasoconstricción en otras áreas corporales, tales como la piel, vísceras y 


territorios musculares no activos, en donde disminuye el flujo. 


El primero resulta de la acumulación de sustancias relacionadas con el 
metabolismo muscular. Entre los factores musculares locales que mantienen el flujo 
sanguíneo necesario, sin la intervención del sistema nervioso, se encuentra el 
potasio, el fósforo inorgánico y la adenosina; estos dos últimos como productos 
finales de la degradación del ATP. 6, 9, 10 Existen factores metabólicos como la 
hipoxia y la temperatura, que deben tomarse en cuenta de manera independiente 
de los factores locales, ya que actúan desde el cerebro y el corazón. 


En la región cutánea, en los territorios musculares no activos y en los órganos 
viscerales, la resistencia anteriolar se eleva gradualmente durante el ejercicio como 
consecuencia de la vasoconstricción asociada con el gasto cardíaco aumentado; 
esto provoca la redistribución del volumen cardíaco en detrimento de los territorios 
relativamente inactivos, y produce la elevación de la presión sanguínea que 


garantiza la perfusión adecuada de los músculos sujetos a vasodilatación local. 6, 
10, 14 


De manera importante, la actividad simpática también es responsable de los 
cambios de la excitabilidad, conductibilidad y contractibilidad del miocardio. Esto 
permite que los ventrículos expulsen un mayor volumen sanguíneo para 
determinado volumen distólico ventricular. Hay que tener en cuenta, además, que 
para un nivel de trabajo dado, toda variación importante del retorno venoso 


repercute sobre el volumen cardíaco, y provoca una modificación del volumen 


sistólico de eyección. 6, 9, 12 


Cambios cardiovasculares 

después de un periodo de 

entrenamiento en sujetos 
normales 


Las modificaciones de los parámetros del sistema de transporte de oxígeno después 
del entrenamiento pueden estudiarse en condiciones de reposo y de esfuerzo máximo. 
Pero deben usarse con precaución las comparaciones basadas en las respuestas 
observadas en atletas de alto rendimiento, en relación con la de sujetos entrenados ya 
que conducen a sobreestimar los efectos del entrenamiento; además, debe 
considerarse que son los factores genéticos los que determinan el rendimiento de un 
atleta. 


El aumento del consumo de oxígeno máximo por el entrenamiento en sujetos normales 
se debe a la elevación tanto de la diferencia arterio-venosa de oxígeno como el gasto 
cardíaco; ya que la frecuencia cardiaca máxima permanece invariable, la elevación de 
este último resulta de un incremento del volumen sistólico de eyección. La mayor 
redistribución del gasto durante el acondicionamiento no se considera un factor 
importante; sin embargo, después de terminado, los músculos desarrollan mayor 


extracción de oxígeno. 6, 11 


El entrenamiento de tolerancia mejora la capacidad oxidativa tanto de las fibras 
musculares como de las de contracción rápida. 6, 11, 12 Asimismo, la actividad de las 
enzimas del ciclo de Krebs y de la cadena respiratoria crece de dos a cuatro veces, con 
lo que se duplica la actividad mitocondrial. La masa mitocondrial aumenta también 
después del entrenamiento. 


En reposo, la disminución de la frecuencia cardíaca es el único cambio que se observa 
regularmente después del entrenamiento. Para explicar esta adaptación, se ha tenido 
en cuenta el desarrollo de la hipertrofia cardiaca, el aumento de volumen sanguíneo y 


la modificación de los receptores colinérgicos situados a nivel del nodo sinusal. 5, 9, 10, 
14, 15 


La frecuencia cardiaca para la misma intensidad de trabajo submáximo y el consumo 
de oxígeno submáximo dado son sistemáticamente más bajos después del 
entrenamiento. Por estos estudios se han confirmado que al menos una parte de la 
bradicardia (disminución de la frecuencia cardiaca) de esfuerzo secundario al 
entrenamiento se debe a modificaciones periféricas en los músculos entrenados; otra 
parte se debe a factores centrales. 9, 10, 12 La disminución de la concentración de 
catecolaminas plasmáticas durante el esfuerzo submáximo indica claramente la 


influencia del entrenamiento sobre la actividad del sistema nervioso simpático. 12 


Factores que determinan el 
rendimiento deportivo 


-FUERZA 
-RESISTENCIA 

-VELOCIDAD 

-FLEXIBILIDAD 

-TÉCNICA 

-TÁCTICA 

-CAPACIDADES PSICOLÓGICAS 


Las 7 modalidades más importantes para el desarrollo de los sistemas energéticos en 


agua son: 
1. Entrenamiento de Velocidad (Aláctica) 
2. Entrenamiento del Consumo Máximo de Oxígeno (VO2Máx) 
3. Entrenamiento del Umbral Anaeróbico (U. An) 
4. Entrenamiento de la Resistencia Aeróbica de Larga Duración (Ae Ligero) 
5. Entrenamiento de la Tolerancia al lactato 


6. Entrenamiento de Máxima Producción de lactato 


7. Entrenamiento Táctico del Ritmo de la Prueba 


Principios del entrenamiento 
deportivo 


El entrenamiento es un proceso sistemático y planificado, cuyo objetivo es el logro de 
rendimientos máximos. Un factor importante para lograr cambios en la condición física 
es el método de entrenamiento empleado para modificar las aptitudes físicas. 14, 19 El 
mejoramiento de la capacidad de rendimiento se logra mediante cargas (estímulos) de 


movimiento. La carga del entrenamiento se divide en interna y externa. 


La externa está representada por el ejercicio y su dosificación; la interna es el efecto 
que el estímulo de movimiento provoca sobre el organismo, mismo que está 
condicionado por factores motivacionales, climáticos, estado de entrenamiento y nivel 


deportivo del atleta. 19 


El mejoramiento cualitativo que genera en el organismo la adaptación a la carga de 
entrenamiento se expresa en una elevación del rendimiento con una mayor 
disponibilidad de reservas energéticas. Para que la carga de entrenamiento sea 
correctamente dosificada deben tomarse en cuenta los principales elementos que la 


componen: intensidad, volumen, duración, densidad y frecuencia. 


Una carga de entrenamiento produce adaptación cuando se supera el umbral mínimo 
de intensidad y volumen. Esta adaptación es un proceso reversible, por lo que la 
suspensión y reducción de la carga de entrenamiento produce retroceso en el mismo. 
1, 19 En el entrenamiento deportivo se entrecruzan principios básicos de diferente 


origen; entre los más importantes para la teoría del entrenamiento se encuentran: 


. Elevación progresiva de la carga. 

. Continuidad de la carga. 

. Variación de la carga de la recuperación. 
. Adecuación de la carga. 

. Individualización. 

. Multilateralidad. 
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7. Preparación general y especial. 
8. Ciclicidad del entrenamiento deportivo. 
9. Elaboración del entrenamiento a largo plazo. 


Por la adaptación que se presenta a las cargas de entrenamiento, éstas deben elevarse 
progresivamente, pues de lo contrario llegará un momento en que no provoquen 


cambios y ni siquiera logren mantener el nivel alcanzado con anterioridad. 


Es importante que la carga del entrenamiento produzca un grado óptimo de fatiga, 
mismo que deberá hallarse en el límite de las posibilidades de soportar la carga del 
organismo. Esto significa que sólo las cargas capaces de provocar estados óptimos de 
fatiga serán compensadas por el organismo mediante su adaptación a las mismas. 


La continuidad en la aplicación de las cargas de movimiento asegura en el 
entrenamiento una mejoría constante de los niveles de rendimiento y permite la 
consolidación de los fenómenos adaptativos dentro de los límites que marca la 
genética. Cuando se interrumpe el entrenamiento, la velocidad del retroceso de una 
cualidad física o destreza técnica es directamente proporcional al tiempo que se 
empleó para su desarrollo. 5, 8, 14, 19, 20 


Independientemente del deporte que se practica, la naturaleza única e irreproductible 
del hombre obliga a considerar, entre otras, las características antropométricas, 
intelectuales y psíquicas del deportista al planificar su entrenamiento. No es posible 
entrenar a dos deportistas con un mismo plan, o por lo menos con la misma 


dosificación de la carga. 19 


Fueron aplicados dos programas, uno a un grupo sedentario y el otro a un grupo de 
preselecciones de fútbol en la Universidad la Salle. El efecto que tuvieron sobre la 
condición física se estimó mediante la reducción lograda en el tiempo que les toma 
recorrer 1,609 metros. El grupo sedentario alcanzó un máximo cambio de 66 segundos 
y los seleccionados, de 31 segundos. 


Macro estructura o 
Plan largo plazo 


ORIGENES DEL PLAN O PLANIFICACIÓN A LARGO PLAZO 


Clasificación Edad Niveles 4 Etapas 6 Etapas División 
(años) Matievev Niveles 
6 Etapas 
ed (21 ) 

Alto Rendimiento H-23-25 C D F 1 3 

M=18-21 Alto Rendimiento | Desaceleración |2 

Pérdida deportiva | ] 

Decreción 
Especialización |913/15:17 B C E 3 
(15-16) Especialidad AR 2 


Alto Rendimiento |] 


5-9/9-13 


Primera etapa A B D 3 
2 
Desarrollo en base Iniciación Alto 1 
(Deporte) Rendmiento 
Parámetros 5 A E 5 
шанг Desarrollo 2 
Multilateral Especialidad 1 


Especialización 


B 


RN о) 


Desarrollo en base 
(deporte) 


A 


Desarrollo 
multilateral 


нм 


Cuadro No. 1. 


Ejemplo de 


macro estructuras - gráficas con 


divisiones en etapas y niveles para la planificación a largo plazo 


Navarro, F. (1985) (y criterios personales) 


ACTUALIZACION DE LOS OBJETIVOS DEL PLAN O PLANIFICACIÓN A LARGO 


PLAZO 
ETAPAS AMBITO DE COMPETICIÓN 
JERARQUÍA 

NIVEL NACIONAL NIVEL INTERNACIONAL 
LOCAL LOCAL 

| SIN CLASIFICACIÓN SIN CLASIFICACIÓN 

FUNDAMENTOS DETERMINADA DETERMINADA 
REGIONAL REGIONAL 
MARCA MINIMA DE | MARCA MÍNIMA DE 
PARTICIPACIÓN PARTICIPACIÓN 
REGIONAL REGIONAL 

I MARCA MÍNIMA DE | CLASIFICACIÓN 

ENSENAR PARTICIPACIÓN DESTACADA « 4? 
REGIONAL NACIONAL CATEGORIAS 
CLASIFICACIÓN MARCA MÍNIMA DE 
DESTACADA « 13? PARTICIPACIÓN 
REGIONAL NACIONAL CATEGORIAS 

Ш CLASIFICACIÓN CLASIFICACIÓN 

ENTRENAR DESTACADA < 7? DESTACADA «17? 


REGIONAL 
CLASIFICACIÓN 
DESTACADA « 4? 


NACIONAL CATEGORIAS 


NACIONAL CATEGORIAS 
CLASIFICACIÓN 
DESTACADA «9? 


INTERNACIONAL 


IV MARCA MINIMA DE | CATEGORIAS 
COMPETIR 2 PARTICIPACIÓN MARCA MÍNIMA DE 
PARTICIPACIÓN 
2.1 NACIONAL ABSOLUTO | INTERNACIONAL 
CLASIFICACIÓN DESTACADA CATEGORIA 
«17? CLASIFICACIÓN 
DESTACADA 
«179 
1.2 NACIONAL ABSOLUTO | INTERNACIONAL 
V 1 CLASIFICACION DESTACADA ABSOLUTA MARCA MINIMA 
GANAR «10? DE PARTICIPACIÓN 
11 NACIONAL ABSOLUTO | INTERNACIONAL 
CLASIFICACIÓN DESTACADA ABSOLUTO CLASIFICACIÓN 
«9? DESTACADA 
«17? 


Tipos de planteamientos en actividades acuaticas: 


Planes para lograr un objetivo 
Estos se pueden programar a corto plazo, mediano plazo y largo plazo. 


* Higiénico - utilitario, Salud, ejercicio físico, actividad física (C, M, LP) 
"Escolar (LP) 

Competitivo (C, M, LP) 

"Tercera Edad (CP) 

*Bebes (LP) 

"Discapacitados - Sujetos con necesidades especiales (LP) 
* Rehabilitación - Terapia - Masaje (C, M, LP) 
=Aquaerobics (MP) 


Corto Plazo (CP) 


"Salvamento - Rescate (MP) Mediano Plazo 
= Recreativo- (C, MP) (MP) 
*Buceo - Snorkel - Equipo (LP) Largo plazo (LP) 


* Water Polo (LP) 

"Nado Sincronizado (LP) 
* Clavados (LP) 
*Delfinoterapia (LP) 
"Diabéticos (CP) 
"Обеѕоѕ (CP) 

"SIDA (CP) 

"Cáncer (CP) 


* Embarazo en medio acuático (CP) 
= Adultos - Master (CP) 
"Jovenes (LP) 


Programa a largo plazo en 


natación 


Duración (desde el inicio a la actividad acuatica hasta el desceso) 


AL CUAL PERTENECE EL SIGUIENTE 


PROGRAMA DE ENSEÑANZA ENFOCADO A LA ADAPTACIÓN AL MEDIO ACUÁTICO 


GENES, ANTROPOMETRÍA Y DETECCIÓN 


Duración del programa 33 SESIONES 


PLANTEAMIENTO 
UTILITARIO 


ADAPTACIÓN AL MEDIO 


33 SESIONES 


Enseñanza 


de un 2do. PERFECCIONAMIENTO DE LOS 
estilo ESTILOS 


33 SESIONES 


Enseñanza 
de un 3er. 
estilo 


INICIO AL 
ENTRENAMIENTO 
SISTEMATIZADO 


6 ETAPAS DE 3 NIVELES 
CADA UNA. 


Enseñanza 
de un 4to. 


estilo 


Programa de enseñanza a 
с Cp,mp o lp? 


Bases o especificaciones: 


2 Planteamiento utilitario (adaptación al medio acuático). 

9 Factores incidentes sobre el planteamiento. 

a) Duración prevista del programa (tiempo en que se prevee puedan cumplirse los 
objetivos) 

b) Frecuencia prevista del programa (veces por semana) 

c) Edad potencial de los alumnos del programa (características físicas afines) 

d) Tipos de piscina (características exteriores e interiores) 

e) Gestión del ente organizador (Misión de la institución,club,Ayuntamiento etc.) 

Tipos de piscina: cubierta o descubierta. Se dividen en profunda, poco profunda o 


mixta. 


Material Auxiliar: 

-Tradicional: tablas 

-Ayuda total: chaleco 

-Ayuda parcial: floppis, flotadores, llantas 

- Ayuda fija: escalera, carril 

-Ayuda móvil: tabla, aletas, colchonetas 

-No convencional (Lúdico): resbaladero, malla de voleybol, porterias de polo acuatico. 


Objetivos Específicos 


Primarios: 


-Familiarización del medio acuatico 
-Respiración: (boca, nariz) 
-Propulsión: Supina,prono 
-Flotación: ventral, dorsal, 

-Saltos, entradas 

-Sumersión, zambullidas 


-Locomoción, movimientos coordinados 


Secundarios: 

-Giros (eje longitudinal, eje transversal) 

-Equilibrios: verticales, horizontales 

-Coordinaciones (flotación +brazada, respiración+patada) 
-Actividades acuáticas complementarias polo acuatico, sincronizado 
-Nociones de otras actividades: rescate acuatico,buceo. 


Formas de transmision del 
mensaje 


Canales de comunicación/transmisión: 
-Visual 
-Auditiva 


-Sensorial 


CANAL 
С с» 
E = EMISOR R = RECEPTOR 


El receptor transmite un mensaje a través de un canal de comunicación. 


Figura n? 2 Transmisión de mensajes 


Metodos de ensenanza 


ESTILO DE ENSENANZA 


TRANSMISIÓN DIRECTA 
-Global / todo 
-Analítico / por partes 
-Sintético / mixto 
-Mando Directo 
-Asignación de tareas 
-Enseñanza Recíproca 


-Descubrimiento guiado 


Tecnicas de enseñanza 


-Demostrativa - Indicativa: 

-Explicación/Demostración (monitor, video), Acción del individuo (movimiento del 
cuerpo 

-Phillip 66 

-Lluvia de ideas 

-Imitación 


-Práctica y correción 


Objetivos 


Cualquier objetivo o tarea que se planee utilizar, debera repercutir en los siguientes 
ambitos: 


Nivel afectivo: Pertinencia,socialmente como se relaciona con los demas, 
adherencia,confianza, motivación, auto estima, seguridad, sensación de poder lograr 
metas 

Nivel cognitivo: Que le deja de conocimiento al alumno, respecto a la ejecución del 
ejercicio / ser capaz de retransmitir lo aprendido, inicio de la enseñanza de las reglas 


en ciertos niveles 


Nivel motor: En el medio acuatico, como es el conocimiento de su cuerpo, 


movimientos, coordinaciones, sensaciones,sincronias. 


Programa de enseñanza 
Adaptacion al medio acuatico 


Concretando todo lo anteriormente propuesto; 
Factores incidentes sobre el programa. 
Duración prevista del programa (tiempo total que dura el programa): 30 - 33 sesiones3 
ciclos., 10 -11 semanas (Corto Plazo), 6 meses (Mediano Plazo), Un año (Largo Plazo) 
33 sesiones, 


a) Frecuencia prevista del programa (número de sesiones por semana): 3 veces por 
semana 

b) Edad potencial de los alumnos: 6 - 8 años (mín. 3 máx. 8 alumnos) (grupos 
homogéneos, según la clasificacion de Jean Piaget [0 -32 bebes, З - 62 preescolar, 6 - 
122 escolar, 13 -218 adolescencia, 22 - 30% madurez, 31 - 50? adultez, 60 - 708 
senectud( sexalescencia), 70 en adelante ancianidad]. 

Nota: Mientras más grande sea la edad de los participantes, puede ser más numeroso 
el grupo. Mientras más pequeño sea la edad, puede sera menos numeroso el grupo, en 
algunos casos se recomienda que la educación sea personalizada e individualizada. 

C) Tipo de pisicina: Cubierta / Techada, Mixta, , temperatura = 28° - 30° С, ph = 7 
Nota: temperatura recomendada para entrenar 24 a 28? C, para clases de bebes o de 
senectud = 30 ?, el ph es importante para evitar las infecciones en los 3 canales. 
d)Gestión del ente organizador: (nombre de la institución) Cultura Física, UdeG, CODE, 
UP, UNIVA, Tec, ITESO, etc.) 


Factores incidentes sobre la metodología 
a) Piscina: mixta, temp. 28° - 302 C 


b) Material Auxiliar: Fijo, No convencional (lúdico), Tradicional, Ayuda móvil, Ayuda 
parcial 


Metodología: Global, Analítico, Sintético 


Estilos de enseñanza: Mando directo, Asignación de tareas, enseñanza reciproca 
Técnicas de enseñanza: Explicativa, Demostrativa, Imitación 

Objetivo general: Adaptación al medio acuático. 

Objetivos específicos: 

Primarios: Familiarización, Respiración, Flotación, Propulsión, Saltos - Sumersión. 
Secundarios: Giros, Equilibrios, Coordinaciones, Actividades complementarias. 
Niveles de: afectación, motor y cognitivo. 


PLANIFICACIÓN GENERAL DE LOS OBJETIVOS 
asada ева Se 


aEMUBDEARO 


in 


wer. puc 
jenchcbhces corncmefsces 


= иш 11) (1111) 
м иш ишш ишшшш 
5 иш шин 1111) 
3 || EBEN 1111) 
= EH 11) EBENEN 
E иш шин (1111) 
E mu ишш EBENEN 
3 ma 111) шин 
2 || | EBEN ГГ [|] 
5 ||] || || WEERE 
| 


и 


5 - 8 Familirización = FN 


1111111111 T ен 
ар Цас 6 8 ны 


очат  ь20- пошад 


9 - 12 Propulsión / Desplazamiento = P 
13 - 16, 25 - 30 Saltos 

17, 21, 29 Equilibrios 

22 - 26 Lanzamientos, Recepciones A.A.C. 


22 -26 Actividades complementarias 


29 - 30 Actividades complementarias 
27 - 30 Giros 

24 - 30 Flotación 

22, 24 - 30 Respiración 


Figura n? 3 Calendarización de actividades correspondientes al programa de enseñanza 
de un planteamiento utilitario. 

Duración de la sesión: 60° con 10'de tolerancia (35'clase, 5 juegos libres - 
recreación) Inicial 5 - 10”, Principal 20 - 30 “(cubrir objetivo mediante el juego), Final 5 
^. Nota: 30 / 6 min. 5 min p/alumno 1% obj por c/ejercicio. La variación en el trabajo 
mediante el juego es la parte atractiva del entrenamiento. Después de este programa 
sigue el de perfeccionamiento de la técnica. 


Entrenamiento de natación en 
los primeros anos 


Fernando Navarro 


La iniciación al entrenamiento de natación o el proceso de entrenamiento más 
adecuado que se debe llevar a cabo en los primeros años de entrenamiento ha sido 
motivo de múltiples artículos e investigaciones. Hay que reconocer que en la mayoría 
de la documentación existente existen grandes coincidencias. Sin embargo, es el 
entrenador, quien en ültima instancia debe llevarlo a la práctica. Me interesa destacar 
éste aspecto, pues bien por presiones o por la simple ambición personal del 
entrenador, muchas veces no se realiza el entrenamiento en la forma adecuada a la 
edad de los nadadores y con la mirada puesta en lo que debe ser el objetivo del 


entrenamiento en edades jóvenes: PREPARAR AL NADADOR PARA QUE PUEDA RENDIR 
EN LAS MÁXIMAS CONDICIONES POSIBLES EN LA EDAD ADULTA. 


Bernhard (1968), Hahn (1970), Feige (1978) y Martín (1981) describen un modelo de 
tres fases de entrenamiento, atendiendo al desarrollo corporal y psicológico del ser 


humano: 


1. Entrenamiento básico: desarrollo de una base variada para los diferentes 
deportes centrados en la coordinación psicomotriz y en el desarrollo de la 
resistencia. 

2. Entrenamiento de desarrollo: especialización en un deporte o disciplina, 
desarrollando la condición específica, el repertorio tecnomotriz y una táctica 
básica. 

3. Entrenamiento de alto rendimiento: optimización en dirección a la forma 


deportiva máxima. 


Hahn (1988) entiende el entrenamiento con niños como “un entrenamiento 
preparatorio para un desarrollo objetivado del rendimiento, en donde se ofrecen todas 
las formas motrices multifuncionales como formas específicas del deporte por 
preparar. A través de formas jugadas deben adquirirse experiencias motoras variadas, 
tenerse las primeras vivencias con el deporte específico a través de ejercicios 
objetivados, y encontrarse posibilidades de cooperación trabajando conjuntamente. 


La finalidad consiste en una expansión de todas las posibilidades motoras para 
conseguir un amplio repertorio motriz, a base de la cual se pondrán aprender formas 
motrices específicas con mayor facilidad y rapidez y de forma más estructurada. El 
objetivo no es el incremento demasiado rápido de los rendimientos deportivos, que, a 
pesar de ser factible, tendría poca duración puesto que pronto se presentaría una 
sobresaturación por el deporte”. 


El desarrollo del rendimiento deportivo se entiende muy bien a través del modelo de 
doble embudo (Steiner, 1980) (véase Fig. 1). Cuanto más estrecha sea la base del 
embudo, mayores serán las dificultades para entrenar y alcanzar altos rendimientos, 
como cuando, por ejemplo, en la primera etapa de entrenamiento se realiza una 
preparación estrecha (en el sentido de una especialización temprana) o considerándola 
como proceso importante o innecesario. Es cierto que de esta forma se pueden 


conseguir rendimiento superiores a la media, pero que de obtener el máximo 


“ 


+ 
=>, 


EDAD 


РЕВЕЕССОМ— >> , “E= 
INVIDUAL D 
RENDIMIENTO 
INDUCIDA 
EDAD ALTO POR 
RENDIMIENT SEENEN ээс 
о i Е ! 
' 1 
..INTRINSECA 1 
AMBICIÓN 
EDAD 
ADOLESCEN DEL 
ын RENDIMIENT 
О 
EDAD 
INFANTIL 


Las capacidades motrices pasan a ser entrenables en función del estado de madurez 
de las funcionales físicas implicadas en cada caso. 


1. El desarrollo de las cualidades motrices básicas desde la infancia hasta la madurez. 
Para una planificación del rendimiento a largo plazo para edades jóvenes tienen interés 
especial las fases “sensibles” favorables para el rendimiento, puesto que durante las 


mismas se pueden entrenar de forma más eficaz aquellas capacidades motrices 


determinantes del rendimiento (véase Fig. 2). 


Organigrama 


ETAPAS 


NIVELE 
5 


Figura п° 5: Organigrama por etapas y niveles 


Volumen: Todo lo que se pueda medir o cuantificar. Por ejemplo: velocidad, tiempo, 


número de sesiones, semanas, meses, años, número de competencias. Es objetivo. 


Intensidad: No es medible. Por ejemplo: Aspectos psicológicos, técnica, táctica, Indice 
de carga: medir el esfuerzo de acuerdo al sistema energético, adaptación al medio. Es 
subjetivo. 


Para inciar el mantenimiento es necesario tener cargas. 


Niveles de carga: 

Anteriormente se dividia en: 

1) Inicio del entrenamiento del sistema (mantenimiento) 
2) Entrenamiento considerable (nivel medio) 

3) Máximo Rendimiento 


Actualmente se clasifica en: 


(1) BA=BAJA 


(2) ME= MEDIA 


(3) ІМ= IMPORTANTE 


(4) GR=GRANDE 


(5) EX=EXTREMA 


Según el enfoque los tipos de cargas sirven para diferentes fines: 

-Adaptación 

-Desarrollo 

-Mantenimiento 

-Descanso o recuperación 

Los parámetros de evaluación de la técnica y la táctica son subjetivos no se pueden 
medir. 

Para poder formar un excelente nadador debemos tomar en cuenta los principios 
cientificos del entrenamiento deportivo comenzando de lo fácil a lo difícil, de lo sencillo 
a lo complejo. 


Elaborar un programa lo más adecuado posible para el entrenamiento/competencia. El 


proceso de etapas hace que el desarrollo sea subjetivo. 


Niveles - Etapas - Programas 


Programación - Orden Subjetivo: Adaptación, básico, entrenamiento, competencia y 


recuperación. 


Desarrollar: fuerza, velocidad, resistencia, técnica, táctica y flexibilidad. 


En sus 4 estilos:competitivos: crawl, dorso, pecho y mariposa Con diferentes tipos de 
trabajo- completo, patada y brazada, perfeccionando cada vez mejor sus respectivas- 


salidas, virajes y llegadas 


Competencias 


SV = Super Velocidad = 50 mts 
V = Velocidad = 100/200 mts 
MF = Medio Fondo = 400 mts 

F = Fondo = 800/1,500 mts 


LD/NGF = Nadadores de Gran Fondo o Largas Distancias (maratón) =5,000,10,000 


[25,000 mts 


Equibno 


Ressteoaa 


Fuerza 


Velocdad 
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Figura n? 6 Capacidades de coordinación y de condición física con las 


correspondientes fases sensibles posibles (basado en MARTÍN, 1982, p. 271). 


En base a los conocimientos actuales, se puede afirmar la existencia de fases sensibles 


para las diferentes capacidades (véase tabla No. 2). 


CAPACIDADES DE COORDINACIÓN: 


CAPACIDADES DE APRENDIZAJE: 


CAPACIDADES DE RESISTENCIA: 


Aeróbica 


Anaeróbica 


Entre 7 y 11 / 12 años 


Entre 9 / 10 y 13 años 


A partir de los 8 años fase sensible en la 


pubertad. 


A partir de los 12 / 13 años fase sensible de 15 
/ 17 años, 17 / 19 años. 


CAPACIDADES DE FUERZA: 


Fuerza explosiva 


Fuerza resistencia 


Fuerza máxima 


A partir de los 7 / 8 años con cargas bajas. 
Fase sensible 11 / 13 hasta 15 / 17 años. 


A partir de 10 - 12 (aeróbica). Fase sensible 
entre 11 / 13 hasta 15 / 17 años. 


A partir de 12 / 13 en mujeres. 
A partir de 13 / 14 en hombres. 
Fase sensible de 15 / 17 а 17 / 19 años. 


CAPACIDADES DE VELOCIDAD: 


Tiempo de reacción y Velocidad cíclica 


Entre los 7 y 12 años. 


Aceleración De los 9 - 13 años en mujeres. 
De los 10 / 11 - 15 años en varones. 


CAPACIDADES DE FLEXIBILIDAD: Desde el nacimiento. 


Flexibilidad pasiva Entre 8 - 11 / 12 años en mujeres. 


Desde 7 / 8 años en varones. 
Flexibilidad activa 


CON CARÁCTER ANAERÓBICO A partir de los 12 a 13 años. 
COORDINACIÓN INTRAMUSCULAR A partir de los 8 a 10 años. 
COORDINACIÓN INTERMUSCULAR A partir de los 8 a 10 años. 
Tabla № 2 


2. La capacidad de rendimiento y de carga que alcanzan los niños (véase tabla). 


Los requisitos biológicos de las capacidades motrices en la edad infantil (según Reul., 
1982. p. 48). 


Requisitos biológicos de los rendimientos deportivos del niño 


Duración Sistema Posibles Ejemplo Aptitud 
delimitador repercusiones deportivo 
Fuerza « 5” Aparato contráctil Huesos Levantamiento 0 
Cartílagos de pesas 
Velocidad < 15” Fosfatos ricos en Músculo 100 mts planos (+) 
energía 
(alactácido) 95% 
Resistencia a «1 Anaeróbico láctico Catabolismo 400 en mts 0 
la velocidad - aláctico) > 90 % vegetativo planos 
Resistencia 1' - 5 Entre 50 y 70 % Catabolismo 1,500 en mts 
de corta aeróbico + vegetativo planos (+) 
duración 
50 a 30 % 
anaeróbico 
Resistencia 5-30* 80 a 9096 aeróbico Tendones 5,000 en mts 
de mediana + 3 - 30'а 10% planos ++ 
duración anaeróbico 
Resistencia > 30' 95% aeróbico + Carrera de 
de larga 5% anaeróbico | ------- maratón ++ 
duración 
Coordinación ---- Neuromuscular | ------ Gimnasia ++ 
Flexibilidad ---- Ligamentos/ | ----- Articulaciones ++ 
Tendones 
Tabla №3 


3. las posibilidades de entrenamiento de 


desarrollarlas en las edades jóvenes. 


las capacidades motrices y como 


En función de lo expuesto hasta el momento, se ha deducido que el entrenamiento de 


los distintos elementos de entrenamiento debe adecuarse a 


las condiciones de 


entrenabilidad de las distintas capacidades y al modo de llevarlo a la práctica. 


En cuanto a las edades de comienzo del entrenamiento y a su máxima aplicación, nos 


parece muy indicada la tabla de Grosser (1989) que se muestra a continuación: (Véase 


tabla No. 4). 


Elementos de Niveles de edades (9- femenino, c - masculino) 
la coordinación 
física 
5-8 8-10 (10-12 12-14 14-16 16-18 18-20 
Fuerza máxima +Q +С ++0 +++0 
++9 +++9 
Fuerza T9 +0 ++0 +++0 
explosiva ++ +++9 
Fuerza +Q +0 ++0 +++0 
resistencia ++0 +++9 
Resistencia +9 0 +9 g ++9 8 | ++9 с ++9 0 
aeróbica 
Resistencia +Q TIG ++0 +++0 
anaeróbica ++9 +++9 
Velocidad de +90 +9 с ++9 с | ++9 g +++9 с 
геассібп 
Velocidad +0 +0 ++09 +++0 
máxima ++9 ++9Ф +++9 
acíclica 
Velocidad +9 TO ++0 4440 
máxima cíclica ++ ++9 +++9 
Flexibilidad | ++9 с | ++9 с | ++9 с | +++ 
С 
Explicación de los signos: 
Signo Tipo de entrenamiento Número de veces 
+ Inicio cuidadoso 1 -2 veces por semana 
++ Entrenamiento más intenso | 2 - 5 veces por semana 
+++ Entrenamiento de Todos los días 
rendimiento 
A partir de aquí Diario 


Tabla N24 


Desarrollo de las capacidades 
motrices en jóvenes 


Fuerza: 

Los ejercicios en forma de juego que contemplan el empleo de pequeñas sobrecargas, 
juegos de fuerza y de lucha, estafetas y circuitos con “estaciones”, típica forma de 
entrenamiento muscular de estructura cíclica, parecen ser los medios más indicados 
para los niños de 10 - 14 años (Carneballi, 1984). 

Hay quienes recomiendan incluso para estas edades la utilización de pesos ligeros con 
un número elevado de repeticiones (por ejemplo: 15) (CAC, 1979), Clarke (1971) ha 
encontrado que los niños son capaces de manejar su propio cuerpo (por ejemplo: subir 
árboles, cuerdas, etcétera) que los adolescentes o adultos. 

Para aquellos niños que no son suficientemente fuertes para elevar sus cuerpos, es 
más beneficioso ejercitarse con unas mancuernas 10 veces, que hacer un solo “fondo”. 
Quizás la mayor ventaja del entrenamiento con pesos sobre los ejercicios con el peso 
del cuerpo es que la resistencia puede acomodarse a la fuerza de cada individuo 
respecto de su tamaño, sexo o edad. 

Sin embargo, tiene como desventaja la excesiva localización sobre determinados 
grupos musculares que va en contra del principio de multilateralidad del entrenamiento 
que debe estar continuamente presente a éstas edades. Desgraciadamente, es 
necesaria una mayor investigación para saber la edad óptima, la frecuencia, la 


duración y la intensidad de entrenamiento de la fuerza. 


Bompa (1983) propone dos fases para un programa de entrenamiento de fuerza en los 
niños: 

1° Fase de entrenamiento general y multilateral: durante el cual el profesor 
desarrolla todos los grupos musculares, ligamentos y tendones del niño, fortaleciendo y 
desarrollando de este modo la base para futuros entrenamientos con cargas más 
pesadas y específicas. Este sistema no sólo es recomendable como metodología del 
entrenamiento sino también para evitar lesiones en un futuro. La duración de ésta fase 
debería ser de 2 - 4 años, dependiendo de la edad del nadador y de sus capacidades. 
22 Fase específica: comienza después de desarrollar los fundamentos del 
entrenamiento de fuerza. En esta fase se debe considerar el concepto de periodización 


anual del entrenamiento de fuerza, el cual debe siempre de comenzar con una fase de 


construcción o de desarrollo general de la fuerza antes de entrar en el programa 


específico de fuerza de natación. 


Las características más significativas del entrenamiento de fuerza para los niños y 


adolescentes se presentan: (véase tabla No. 5) 


Metodos de entrenamiento de 
fuerza de natacion 


Grupos de edades 


Fuerza explosiva 


Fuerza máxima 


Fuerza Resistencia 


Específica General o Específica General 
Series 4-6 Series 2-3 Series 2-4 
Repeticiones 6-10 Repeticiones 3-8 Repeticiones 8-30 
Intensidad: 30 - 60 % Intensidad 85% Intensidad 50 - 70 96 
Lo más rápido 
posible 
Descanso /serie |1:30- 3* Descanso /serie 2-3“ Descanso /serie 30” -1 
230" 
Ejercicios: Ejercicios: Ejercicios: 
e Saltos con / sin peso e  Tríceps e Variados 
e Imitación del estilo e Dorsal ancho 
e Aproximación de piernas |» Pectoral 
e Extensión de piernas e  Cuádriceps 
Aparatos: Aparatos: Específica 
e  Poleas e Pesas 
e Pesas e  Poleas Series 
e Balones medicinales e Mini gym 2-4 
e Carro inclinado 
e Universal 


Repeticiones 
15 - ... 


Intensidad 
50 - 70% 


Descanso /serie 
30-130” 


Ejercicios: 
e Imitación 


Tabla N25 


Pero estas características de entrenamiento de las distintas cualidades de fuerza 


deben complementarse con los medios utilizados (peso del cuerpo, mancuernas, 


poleas, pesas, máquinas, etcétera) en relación con la edad: (véase tabla No. 6) 


Aparatos para el entrenamiento | Edad | Entrenamiento muscular para el desarrollo 
de fuerza en función de la edad de las distintas cualidades de fuerza 
Ejercicios con el propio peso o con el 8 Fortalecimiento General 


de la pareja 9 Fuerza Resistencia General 
10 Fuerza Resistencia 
Balones medicinales 11 
Mancuernas, Barras, Poleas 12 Fuerza Explosiva 
13 
Pesas, máquinas, gomas 14 Fuerza Máxima General 
15 
Pesas, máquinas, gomas, 16 Fuerza Máxima Específica 
isocinéticos, carro inclinado 17 
IDEM 18 Resistencia Muscular 
19 
IDEM 20 Resistencia Específica 
21 Resistencia Competitiva 
IDEM 22 
23 


Tabla М26 


Resistencia: La resistencia aeróbica debe iniciar su entrenamiento en edades 


tempranas (8-10 años) en ambos sexos. Sin embargo, la resistencia anaeróbica debe 


retrasar su entrenamiento hasta los 12-14 años para las mujeres y los 14-16 para los 


hombres. 


En el entrenamiento de la resistencia aeróbica en los jóvenes se debe distinguir entre: 


e Entrenamiento aeróbico ligero 
• Entrenamiento aeróbico medio 


e Entrenamiento aeróbico intenso 


Esta distinción proviene de la equivalencia de una intensidad o velocidad de nado, 


determinada con una concentración de lactato en sangre del nadador a dichas 


intensidades. (Véase tabla No. 7) 


Zonas de entrenamiento 


Concentración de 
Lactato Tipo de entrenamiento Frecuencia 
Cardiaca 
18 ANAERÓBICO + 185 f/c 
LACTICO 
6 AERÓBICO ALTO 170-185 ЁС 
(Capacidad aeróbica) 
(Umbral anaeróbico) 
3-4 AEROBICO MEDIO 150-170 УС 
2-3 AERÓBICO LIGERO 
(Umbral aeróbico) 120-150 И 
2 REPOSO 70 ЁС 


Tabla N27 


7 RFa + чае Y 


- PAL- Potencia alàctica 

- CAL- Capacidad alactica 
- PLA- Potencia láctica 

- CLA- Capacidad láctica 
- PAE- Potencia aeróbica 


CAE= Capacidad aeróbica 
UAN= Umbral anaeróbico 
UAE= Umbral aeróbico 


Cuadro delos porcentajes de utilización de las zonas 
de entrenamiento según cada prueba 
adaptado de Navarro, F., Оса А. Rivas, А. (2010) 


Cada prueba de natación |. 
en lo referente a su | 
velocidad està delimitada 

. pordiferentes elementos 


que requieren una 

atención especial y por 
separado de su 
preparación, como por 


ejemplo; 


el porcentaje delesfuezo - 


de intensidad máxima 
o el tiempo que tarda 


cada nadadoren recomer | 


dicha prueba. 
clasificadas. Según 
Navarro F., Оса, À., 
Rivas, А. (2010) 


Las características de entrenamiento son similares a las de los 
adultos, reduciendo obviamente los volúmenes, y adaptando las 
intensidades. (Véase Tabla No. 8) 


CARACTERÍSTICA 
S AEL AEM AEI 
DE 
ENTRENAMIENT 
O 

Distancias 800 o más 200 - 400 50 - 100 
Descansos 3027-2200 2027-4027 2027-4527 
Intensidades 90% 80 - 85 96 80 - 85 96 
Volumen Mínimo 1000 Mínimo 800 Mínimo 500 
Utilización 7596 2096 596 
Ejemplos 1500 3x400/30'* 6x100/30'* 
Tabla N98 


En los nadadores jóvenes, más del 7096 de la carga total de entrenamiento debe ser de 
aeróbico ligero. No se debe olvidar que si bien existen mínimas diferencias entre los 
niños y los adultos, este debe plantearse en una forma más lúdica, de acuerdo con el 


desarrollo psicológico y mental del niño. Más aún, el entrenamiento debe ser variado 


de modo que en los inicios se pueda lograr un desarrollo general gradualmente dirigirlo 


a caminos más específicos. 


Velocidad: Con el fin de desarrollar la velocidad se pueden emplear cualquiera de 
los siguientes métodos (Bompa, 1983): 

12 Repetición: 

a) Progresivo 

b) Con máxima velocidad 

22 Alternativo 

39 Relevos y juegos 


En la siguiente tabla (véase tabla No. 9) se muestran las características más 
importantes de éstos métodos: 


Características del 
entrenamiento de la velocidad 


MÉTODO CARACTERÍSTICAS 


Repetición Repetir varias veces una distancia a una velocidad 
determinada 

Progresivo: La velocidad se aumenta progresivamente hasta 
alcanzar el máximo 

Con máxima velocidad: Repetir con máxima velocidad con / 


sin resistencia añadida 


Alternativo Alternancias rítmicas de movimientos (repeticiones) con altas 


y bajas intensidades. 


Relevos y Juegos Eliminan un excesivo estrés, añadiendo diversión al 


entrenamiento. 


Tabla N99 


Parece evidente que por las características propias de los niños de 10 - 14 años, se 
deben utilizar preferentemente los métodos alternativos y de relevos y juegos. 


Flexibilidad: Con el fin de desarrollar la flexibilidad se pueden emplear cualquiera 
de los siguientes métodos: 

12 Método activo 

a) Estático 

b) Balístico 

22 Método pasivo 

32 Método combinado o facilitación neuromuscular propioceptiva (PNF) 


En la siguiente tabla (véase tabla no. 10), en la que se muestran las características 
más importantes de estos métodos: 


MÉTODO CARACTERÍSTICAS TÉCNICA 


Los ejercicios se realizan sólo con Іа | Balístico: Balanceos de un 
ACTIVO activación muscular individual segmento móvil de la articulación 
sobre el otro fijo. 

Estático: Sostener el punto máximo 
de estiramiento de 6 a 12 segundos. 


Los ejercicios se realizan con la Sostener el punto máximo de 
PASIVO ayuda de un compañero o por estiramiento de 6 a 20 segundos. 
empleo de pesos. Debe hacerse 


siempre con supervisión. 


PROPIOCEP- 

TIVO Los ejercicios se realizan estirando La contracción isométrica debe durar 
activamente la articulación hasta sus |de 4 a 6 segundos con tantas 
límites y ejecutando posteriormente [repeticiones como 
una contracción máxima isométrica |metodológicamente sean necesarias 
contra la resistencia de un (sin superar un total de 100 a 120 
compañero. Debe hacerse siempre segundos). 
con una supervisión. 

Tabla N210 


Los sistemas de entrenamiento funcionan para todos los deportes, y dependen de la 
técnica. A continuación la siguiente gráfica representará un breve resumen de las 
etapas de los sistemas de entrenamiento de la natación. Es de gran importancia la 
adaptación al medio para el buen desarrollo de los sistemas de entrenamiento. Cuando 
se cubren los objetivos de una etapa se puede pasar a otra. (Veáse tabla no. 1) 

La buena preparación de los sistemas de entrenamiento conlleva a buenos resultados. 


La periodización en los niños 


La planificación del entrenamiento orientado hacia las competencias importantes, o 
bien en cada competitiva, como ocurre en el deporte de alto rendimiento, tiene una 
escasa importancia para los niños (Hahn, 1988). Para los niños, lo importante debe ser 
mostrar una capacidad amplia de posibilidades en una variedad de competiciones. Las 
competiciones son especialmente controles de desarrollo y menos acontecimientos de 
la victoria sobre otros, tiene una importancia decisiva. El sentido del éxito como para 
seguir queriendo entrenar y rendir (Jahn, 1988). 

Tschiene (1976) demuestra un modelo de periodización que se orienta según las 
vacaciones escolares. Tal como dice Jahn (1988) “una periodización que siga las reglas 
competitivas con los niños se tiene que rechazar porque no solo podemos centrarnos 
en la evolución tecnomotriz del rendimiento, sino que además han de tenerse en 
cuenta el desarrollo de las conductas cognitivas (conocimiento y análisis del 
movimiento, táctica, sistema de entrenamiento), etc., afectivas (concentración, 
motivación, autoconfianza, imagen de sí mismo, etc.) y socio - integrativas 
(cooperación, sensación de grupo, comprensión mutua, juego limpio, etc.), sin olvidar 


la capacidad para el esfuerzo en edad infantil". Véase Fig. 11. 


Vocoarwnes de Otoño 


feriodos 
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Periodización del entrenamiento en niños 
La periodización 


La periodización no debe orientarse en un ciclo competitivo como en el adulto. Es más 
positivo orientarlo según las condiciones familiares y escolares, fijando más a menudo 
fases de descanso. 


Tschiene (1976) demuestra un modelo de periodización (Fig. 5) que se 
adapta a las vacaciones escolares. 


Independientemente, es necesario tener en cuenta otros factores que están 
relacionados con la planificación a largo plazo del nadador, o lo que es lo mismo, con el 
proceso de entrenamiento que es necesario seguir para alcanzar los resultados 
óptimos en la edad adecuada. 


FIG. 5 La periodización del entrenamiento con niños (Según Tschiene, 
1976, p. 180) 


ER | | | 
Nt 


PA Volumen Competiciones Períodos 
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Intensidad su recuperación 


Ejemplos sobre aspectos 
importantes de la planificación a 
largo plazo 


1. La carga de trabajo, el número de competiciones y el grado de especialización 
deben ir aumentando en función de la edad y los años de entrenamiento. El trabajo 
general (G) debe predominar en las primeras etapas de entrenamiento, para ir 
posteriormente disminuyendo y dando mayor entrada al епїгепагШеп(о especializado 
(Fig. 6) 
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FIG. 6 El tratamiento de los 
diferentes aspectos de la 
planificación a largo plazo 


2. Los elementos de entrenamiento de natación se distribuyen de forma diferente en 


función de la fase de entrenamiento, y atendiendo a las particularidades de cada 


especialidad (véase tabla no. 11). 


FASES 


FORMACIÓN DE 
BASE 


Fem. 7/8-9/10 años 
Masc. 7/8-9/10 años 


ENTRENAMIENTO 
DE BASE 


Fem. 9/10-12/13 
años 

Masc. 10/11-15/16 
años 


ENTRENAMIENTO 


DE ALTA 


COMPETENCIA 


Fem. 13 en 


adelante 


Masc. 16 en 


adelante 

VEL | MF | FON 
TÉCNICA 50% 20 - 10% 10% | 10% | 10% 
SISTEMA 45% 50 - 35% 40% | 55% | 70% 
AERÓBICO 
SISTEMA 
ANAERÓBICO | | 77 30 - 1096 25% | 2096 | 10% 
LÁCTICO 
SISTEMA 
ANAERÓBICO 5% 15 - 10% 15% | 10% | 5% 
ALÁCTICO 
FUERZA ---- 15 - 5% 10% | 5% 5% 


ТаЫа №11 


3. La carga de entrenamiento debe aumentar de año en año, respetando las 


variaciones propias de cada año en función de la periodización anual de 


entrenamiento. 


4. Hay que diferenciar el entrenamiento, según las diferencias y particularidades 


propias del entrenamiento de los jóvenes de alto rendimiento (Véase tabla no. 12). 


Comparación entre algunas 
tareas y particularidades en el 
entrenamiento de jóvenes y el 

de alto rendimiento 


ENTRENAMIENTO DE JÓVENES 


ENTRENAMIENTO DE ALTO RENDIMIENTO 


Se crean las bases para desarrollar la 
capacidad de rendimiento deportivo. 


Se desarrolla el máximo rendimiento personal, 
siendo el objetivo fundamental mantener estos 


rendimientos por un periodo de tiempo lo más 


prolongado posible. 


Los aspectos fundamentales de entrenamiento 
están orientados hacia un rápido incremento 


en el volumen de la carga. 


Se destaca la tendencia hacia un 
entrenamiento más intensivo con un volumen 


uniforme. 


Se adquieren y consolidan las capacidades 
técnicas fundamentales y una amplia base 


motora. 


El desarrollo de la técnica deportiva superior y 
las capacidades técnicas adquiridas y 
consolidadas se continúan perfeccionando y 


estabilizando. 


Se aprenden los fundamentos de la táctica se 
adquiere experiencia en las competiciones. 


Se desarrolla la especialización de la táctica en 


una prueba determinada. 


Tabla №12 


5.- La duración, frecuencia y volumen del entrenamiento aumentan según la edad, 


cuidando especialmente su distribución en las edades tempranas. 


6.- Las metas, medios, peculiaridades, duración 
entrenamiento deben estar expresamente claras 


entrenamiento a largo plazo. 


y edad de cada etapa de 
con el fin de planificar el proceso de 


Edad Sesiones/ Duración Volumen Entrenamient 
semana sesión metros o en seco 
7-8 2-3 45 mins 800-1200 ---- 
8-9 3-4 45 тіпѕ 1500-2000 |  -—- 
9-10 4-5 60 mins 2000-2500 1-2X30 mins 
10-11 5-6 90 mins 3000-3500 2-3X30 mins 
11-12 5-8 120 mins 3500-4000 3-5X45 mins 


7.- Cuanto más referencias tenga el plan a largo plazo en cuanto a los aspectos de 


entrenamiento, mayores garantías ofrecerá para el rendimiento futuro del nadador. En 


la tabla a gran detalle distintos aspectos de entrenamiento en una planificación a largo 
plazo (Madsen, 1983). 


Años de entrenamiento 


1 2 3 4 5 6 7 8 
Sesiones 3 4 5/6 5/6 5/6 V-6 V-6 V-6 M-9 
por semana M/F-8 M-8 F-11 
F-9 
Duración 45 65 65 90 5(- V:6X120 V:6X140 V:6X160 
por sesión 6)X120 M/F:8X120 M:6X140/2X | M:6X140/3X 
(mins) 90 90 
F:6X140/3X F:6X140/5X 
90 90 
Sesiones 110 150 190- 190- 190-230 230-305 V:240 V:240 
por año 230 230 M320 M:375 
F:360 F:460 
Semanas de | 33 40 40 40 40 40 42 44 
entrenamie 
nto por año 
Metros 500 900 1300 |1900 | 3100 V:3200 V:4200 V:4600 
nadados por M/F:4500 M:4800 M:4800 
sesión F:5200 
Kilómetros 55 135 247- 360- 590-713 V:736 V:1000 V:1140 
por año 300 437 M/F:1370 M:1472 M:1800 
F:1836 F:2400 
Competicion | 2-3 4-6 6-8 8-12 10-14 12-16 14-20 16-26 
es por afio en el | en de relev 
grup | grup | relev 05 
o о yjos por 
club equip 
o 
Técnica 38.5 | 46% | 18.5 13% 10% V:8.5%(3X20 | V:7%(3X20) | V:6%(3X20) 
% 3X30 | % 3X20 | 3X20 ) M:696(3X20) | M:596(3X20) 
3X25 | min 3X20 | min min M/ F:5%(3X20) | F:5%(3X20) 
max min F:6%(3X20) 
Capacidad ____ | 15.5 | 38.5 45% 46% V:41.5%(6X5 | V:35%(6X50 | V:31%(6X50 
aeróbica % % 5X40 | 5X55 min | 0) ) ) 
4X10 | 5X25 | min M/F:58% M:49% M:50% 
min min (8X70) (2X70+6X6 | (3X70+6X6 
0) 0) 
F:59% F:6096 
(3X75+6X7 (11X70) 
0) 
Velocidad ___ |75% М:8.5%(3Х20 | V:7%(3X20) | V:6%(3X20) 
3X15 min | ) M:4%(2X20) | M:3%(2X15) 


M/ 
F3%(3X10) 


F:2%(2X10) 


F:1.5%(2X3 
0) 


Capacidad 2 V:9.5%(2X4 | V:1396(3X40 
aneróbica 0) ) 
M:6%(2X30) | M:7%(2X40) 
F:3%(1X30) | F:5%(2X30) 
Otros 23% | 11.5 | 12% 11% 8% V:8.5%(2X30 
entrenamie 3X15 | 96 2X10 2X25 2X25 min | ) 
ntos min 2X15 | min min M/F:6%(2X30 
min 
Flexibilidad 15.5 | 15.5 | 15.5 1196 2.596 М:8.596(6Х10 | V:7%(6X10) | V:6%(6X10) 
96 96 96 5X10 | 5X10 min | ) M:8%(8X10) | М:896(9Х10) 
3X10 | 4X10 | 5X10 | min M/ F:896(9X10) | Е:896(11Х10 
min min min F:12%(8X10) ) 
Resistencia 9% 10%(3X2 | V:12%(3X20) | V:11%(3X30 | V:13%(3X40 
muscular 2X20 0) M/ ) ) 
min General F:12%(4X30) | M:11%(4X3 M:13%(5X3 
y esp General у | 0) 0) 
еѕр F:13%(5X30 | F:11%(5X30 
) ) 
General y | General y 
esp esp 
Fuerza V:4%(2X15) М:596(2Х20) | V:6%(2X30) 
explosiva M/ M:4%(2X20) | M:2%(1X20) 
F:1%(1X10) F:2%(1X20) | F:1.5%(1X2 
General y | General у | 0) 
esp esp General y 
esp 
Fuerza AA mn №:11%(3Х30 | V:13%(3X40 
máxima ) ) 
M:696(2X30) | M:796(2X40) 
F:3%(1X30) | F:3%(1X40) 
General y | General y 
esp esp 
Otros 23% | 11.55 | 15.5 11% 10% V:8.5%(2X30 | V:7%(1X60) | V:6%(1X60) 
entrenamie 3X15 | 96 96 2X25 | (2X30) ) M:696(1X60) | M:5%(1X60) 
ntos min 2X15 | 2X25 min Juegos M/ F:5%(1X60) F:5%(1X60) 
min min balón + | F:6%(2X30) juegos ае | Juegos de 
carrera juegos balón | balón + | balón + 
+ carrera carrera carrera 


Entrenamiento de natacion de 
alta competición 


Fernando Navarro 

Director de la Federación Española de Natación. 

En un nadador de alta competición es necesario entrenarle en los 
siguientes aspectos: 


-Los sistemas de energía (Aeróbico, anaeróbico láctico y anaeróbico 
aláctico). 

-Ritmo de la prueba. 

-Distintas cualidades de fuerza. 

-Flexibilidad. 


Como desarrollar el sistema aeróbico: 
Conviene hacer la siguiente distinción para el entrenamiento aeróbico: 


Entrenamiento con intesidades de nado 
correspondientes con una concentración de lactato 
de: 

Aeróbico ligero | 2-3 Мт/ 


Aeróbico medio | 3-4 Mm/l 


Aeróbico alto 5-6Mm/I 


Adaptaciones al entrenamiento 
aeróbico y anaeróbico 


ENTRENAMIENTO AERÓBICO 


ENTRENAMIENTO 
ANAEROBICO 


CAMBIOS 
METABÓLICOS 


Aumento de las enzimas para el 
metabolismo aeróbico 


Aumento de la cantidad del No. de 
capilares en el músculo 


Aumento de reservas de 
glucógeno en el músculo 


1) Aumento de enzimas para el 
metabolismo anaeróbico 


2) Aumento de las reservas de 
los sistemas de energía rápida 
(CP y ATP) 


BENEFICIOS DEL 


Menos tendencia sobre la energía 
anaeróbica y sustancias que 
producen fatiga 


Aporte más fácil de oxígeno a los 
músculos 


Permite que el ATP se forme a 
un ritmo más rápido, y así 
contraer los músculos más 
rápidamente 

y poderosamente. El resultado 
es una velocidad más rápida. 


Aumento del flujo de sangre a los 
músculos en cada latido 


Más eficiencia del corazón para 
cualquier velocidad de nado 


NADADOR Aumento de la capacidad para Mejora en la tolerancia al ácido 
ejecutar más repeticiones o series | láctico 
de calidad 
Permite nadar más rápido 
Permite que se produzca ATP a durante un periodo de tiempo 
partir del glucógeno en presencia | más largo, antes de que la 
de oxígeno, evitando la fatiga aparezca 
producción de ácido láctico 
Aumento de la cantidad de sangre | No hay cambios significativos 
que puede ser bombeada a el 
corazón 
Aumento del flujo máximo de 
sangre que da a los müsculos 
Disminución de la frecuencia 
CAMBIOS cardiaca submáxima para la carga 
CARDIOVASCULAR | constante 
ES 


submáxima 


EFECTO GENERAL 


Permitir desarrollar más energía en 
presencia del Oxígeno. Menor 
producción de ácido láctico y 
Retraso de fatiga. 


Aumento de la tolerancia del 
ácido láctico. Generación más 
rápida de energía de los 
sistemas anaeróbicos. El 
velocista puede nadar más 
rápido 


Aspectos que se deben tener en 
cuenta en el entrenamiento 
aeróbico 


1. La combinación de desarrollo de la capacidad circulación central y mejora de la 


capacidad aeróbica de los músculos específicos producen la preparación más efectiva 


para el desarrollo del sistema aeróbico. Un programa adecuado podría ser: 


Fase I 


Utilización principal de entrenamiento continúo y juego de velocidades. Aumento de 


la duración y mantenimiento de la misma intensidad. 


Fase Il 


Utilización principal de entrenamiento fraccionado. Aumento de la intensidad y 


disminución del volumen. De entrenamiento extensivo a intensivo. 


Ejemplos: 
TIPO DISTANCIA TIEMPO MEDIO 
DE DE TIEMPO CADA 100 MTS. 
ENTRENAMIENTO | ENTRENAMIENTO 
F Natación Continua | 1000 11.40 1.10 
A invariable 
S 1500 17.30 1.10 
E Continuo variable |2000 23.20 1.10 
| Fraccionado 3/1000/3077 11.40 1.10 
de distancias largas 
2/1500/30'* 17.30 1.10 
Fraccionado 7/400/40 ' * 4.36 1.09 


F Extensivo 12/200/30'* 2.16 1.08 
A Fraccionado 
= Intensivo Largo 5/400/3 * 4.24 1.06 
Fraccionado 5(4/100/15°°) 3* 1.04 1.04 
1 Intensivo Corto 
Tabla N? 13 


2? Se necesitan como mínimo, 30 semanas de entrenamiento aeróbico para conseguir 
efectos positivos. La extensión de un programa de entrenamiento se determina en 
función del tiempo necesario para que se produzcan los cambios fisiológicos que se 


quieren lograr. 


El entrenamiento aeróbico para estimular el componente periférico de extracción de 
oxígeno (FACTOR LOCAL) requiere de 6 meses o muchos afos, ya que estas 
modificaciones son las más importantes para mejorar en la capacidad para nadar en 
un alto porcentaje de VO2 máx. (UA). 

3? Frecuencia del entrenamiento: 

a) Para conseguir un efecto positivo del entrenamiento es necesario de tres a cuatro 

sesiones semanales. 

b) Para conseguir un efecto de mantenimiento son adecuadas dos sesiones por 

semana. 


C) Una vez por semana resultaría una pérdida de entrenamiento. 


4? Para evitar sobre entrenamiento por entrenamiento aeróbico hay que alternar las 
intensidades. Si se utilizarán sesiones diarias de entrenamiento se recomienda el 
procedimiento de alternar días de entrenamiento ligero. La razón para ello se 
encuentra en la necesidad de que se pueden reponer las reservas de glucógeno, ya 
que tras un entrenamiento duro se necesitan aproximadamente 48 horas para re 


almacenarse, incluso después de una dieta alta en hidratos de carbono. 


En una semana de entrenamiento aeróbico, aproximadamente el 20% del 


entrenamiento debería ser Aeróbico 1, el 50% Aeróbico 2 y el 30% Aeróbico 3.. 


5? Volumen total: 
EI volumen total del trabajo puede aumentar haciendo series de duración más largas y 


mayor nümero de sesiones, aunque este aumento siempre se haría a expensas de la 


intensidad. De ahí que sea necesario en muchos casos tomar la decisión entre un gran 


volumen en oposición a trabajos de alta calidad o intensidad. 


a) Está en relación con la intensidad, la duración y la frecuencia del movimiento. 


b) Un gran volumen es importante para ciertas adaptaciones fisiológicas, tales como la 


disminución de la frecuencia cardiaca y la reducción del ácido láctico. 


6? Microciclos de entrenamiento para el desarrollo aeróbico: 


La secuencia y ordenación del entrenamiento aeróbico es muy importante para 


conseguir los mejores efectos para la mejora de la capacidad aeróbica. Es conveniente 


alternar distintos tipos de entrenamiento, con distintas intensidades y concentraciones 


de lactato en sangre. 


Ejemplos: 
9 sesiones semanales de 
e Y e 
entrenamiento aeróbico 
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES | VIERNES SÁBADO DOMING 
O 
Fraccionad | Natación Fraccionamien | Natación |Fraccionad | Fraccionad 
AM |? Continüa to Extensivo continúa |o Intensivo | o de 
Intensivo Corto distancias 
Largo largas 
3-4 mM/L |4 mM/L 3-4 6 mM/L 
6mM/L mM/L 3 mM/L 
juego de Fraccionado Natación 
PM velocidad de distancias Continúa 
largas 
2 - 3 mM/L 3 mM/L 2 - 3 mM/L 
Tabla N? 14 


7? Tipos de entrenamiento: 


La elección del tipo de entrenamiento depende de la especificidad a la adaptación del 
entrenamiento que desee. Debido a la necesidad de atender al entrenamiento de los 
componentes central y periférico de la capacidad aeróbica, es conveniente en natación 
utilizar los ejercicios en que involucren grandes grupos musculares al comienzo de la 
temporada para conseguir un mejor resultado del componente central, y entrenar 
posteriormente una respuesta del entrenamiento en relación con masas musculares 
pequeñas, como los brazos, para un logro más efectivo del componente periférico. 

En resumen, si en la relación se involucra pequeñas masas musculares, la especificidad 
del entrenamiento debería suplementarse con una mayor actividad de grandes masas 


musculares para entrenar el sistema de transporte de oxígeno. 


Métodos del aeróbico ligero 


Principio de temporada 

1) Método continuo invariable: 15 - 30”, 30” de patada, 15” de brazada. Sin parar. 

2) Método Fartlek: juego de distancias, estilos, técnicas, segmentos, variaciones, 
respiraciones). Distancias fuertes mayores de 300 m. Combinación de la variedad. 
Lentas < 300 m, rápidas >300 m. 

Método fraccionado de distancias largas: con intervalos muy breves de 

descanso... 


Síntesis de las características del entrenamiento aeróbico 
ligero. 
Duración de la sobrecarga Más de 30 minutos 
Distancia de nado aproximado 1500 - 3000m 
(metros) 
Repeticiones (número) 2 a 5 según la distancia 
Descanso entre repeticiones 10” - 30 en entrenamiento 


(minutos) 


fraccionado 


Volumen por serie (metros) 


Descanso entre series (minutos) 


Volumen total (metros) 


2000 - 5000 y hasta 6000m 


Ejemplos 


1X4000 
30” : 800(rápidos) 200(lentos) 
3X1500/20'* 


Observaciones: 
Concentración de Lactato en 
sangre Mm/dl 

Intensidad aproximada (96) 
Énfasis 

Otras 


2-3 Mm/l 

85 - 90% 

Factor central 

Frecuencia cardiaca inferior a 
150p/min 


Métodos del aeróbico medio, 
umbral, o dintel anaeróbico. 


1. Método continuo: trabajo específico. T15, T20(sv), T30(v), T45(m/f).T60(f),T90(gf) 

2. Método interválico: fraccionado extensivo ejecución de un ejercicio con un 
descanso breve. 

3. Series 


Síntesis de las características del entrenamiento aeróbico 
medio 
Muy variable 


Duración de la sobrecarga 
(minutos) 


Preferiblemente 200 - 400m 


Distancia de nado aproximado 
(metros) 
Repeticiones (N) 


Numerosas 


Descanso entre repeticiones Breves (entre 10 y 40 segs) 
(mins) 


Volumen por serie (metros) —  |------------- 
Descanso entre series (mins) | ------------ 


Volumen total (metros) Entre 20-30 mins para velocistas 
Entre 30-60 mins para fondistas 
Ejemplos 15X200/30'* 
10X400/40 ' 
Observaciones 3-4 Mm/I 
Intensidad aproximada 96 Variable segün distancia 
Énfasis Frecuencia cardiaca sobre 150- 
Otras 170p/m 


No es conveniente el trabajo en 
forma de serie. 


*Test progresivo mediante monitoreo de la concentración de lactato al final de cada 
esfuerzo 


- Crucero interválico 


Método continuo invariable “T”> con el resultado de este test se determina la carga 
individual de entrenamiento (regla de tres) 

*fraccionado extensivo de cualquier distancia con un descanso: aproximado del 1096 de 
la distancia a nadar 


*Intensidad aproximada 65% al empezar temporada. 


Ejemplo: Continuo variable 


Series 3(10/100/10”) pia Macro pausa 
27. 9.7 


N? de series Distancia Micro pausa 


Métodos del aeróbico alto 


1.- Fraccionado intensivo largo. 


2.- Fraccionado intensivo corto. 


Síntesis de las características del entrenamiento aeróbico alto 


Fraccionada intensivo 


Fraccionado intensivo 


largo corto 
Duración de cada 3-10 mins 15” - 2 mins 
repetición 
Distancia 300-800m 25-200m 
Repeticiones (No.) 6-3 12-5 
Descanso entre 2-5 mins 10-60 segs 
repeticiones 
Volumen/serie .  .|--------------- 300-1000m 
(metros) 
Descanso/series | --------------- 3-5mins 
Volumen total 1000-2000m 1000-2000m 
(metros) 
Ejemplos 5X400/3* 4X10X50/20' '/3* 

3X800/5* 3X6X100/30' '/3* 

3X4X200/60 ' '/5 

Observaciones 
Concentración de 5-6Mm/I 
Lactato Aprox 9096 en distancias largas y 8596 en 
Intensidad cortas. 
Énfasis Factor local 
Otras Entrenamiento adecuado para 


mediofondistas. 


Entrenamiento del sistema 
anaeróbico láctico 


El entrenamiento anaeróbico es importante en todas las pruebas de 50, 100 y 200 
metros. El sistema anaeróbico láctico es el que aporta una contribución mayor, 
especialmente en las pruebas de 100 y 200 metros. 


El punto importante a recordar es que el trabajo debe ser lo suficientemente intenso 
para que se puedan producir altos niveles de lactato, usualmente entre 10mM/L y 
25mM/L, y de una distancia que requiere una duración de 20 segundos a 2 minutos de 
duración. Astrand y Rhodal (1977) afirman que el entrenamiento más adecuado para 
éste propósito es la realización de un minuto de esfuerzo seguido por intervalos de 
descanso de cuatro a cinco minutos. 

Requiere de 78 horas para recuperar, se recomienda solo trabajarlo dos veces por 


semana, no es apto para edades tempranas. 


Como desarrollar el sistema 
anaeróbico láctico 


Para desarrollar este sistema se emplea fundamentalmente un entrenamiento 
fraccionado. Ahora bien, dicho entrenamiento se puede realizar de distinta forma 
según se agrupen o no en forma de series. El entrenamiento anaeróbico láctico 
agrupado en forma de series se realiza por medio del entrenamiento de series rotas y 
series simuladoras de 50, 100 y 200 metros. En estos tipos de trabajo, las 
concentraciones de lactato en sangre con muy elevados, aproximándose al máximo. 

El entrenamiento anaeróbico láctico no agrupado en forma de series se realiza por 
medio del entrenamiento de repeticiones y del entrenamiento fraccionado intensivo 
corto. La diferencia de estos dos tipos de entrenamiento se encuentran 
fundamentalmente en el primero las concentraciones de lactato en sangre que se 
producen son máximas, mientras que en el segundo oscilan entre 6 - 10 mM/L. 


Las series simuladoras tienen similares características que las series rotas, 
salvo en el fraccionamiento de la serie. Los descansos entre repeticiones 
también son muy breves y entre series similarmente largos 


CARACTERISTICAS DEL ENTRENAMIENTO EN LAS SERIES ROTAS 


Volumen serie (m) 50 100 150 200 

Repeticiones / 2x25/5 4x25/5'* 6x25/5'* 8Х25::5:7 

distancia / Descanso 2х50 / 1027 3х50 / 1027 4x50 /1077 

por serie 2х100 / 102 

Descanso por serie 3 3-5 3-5 3-6' 

Descanso entre 

repeticiones 5-15” 5-15” 5-15” 5 Т5" 

Volumen total 400 - 800 400 - 800 600 - 1200 800 - 1200 

Ejemplos 8[2x25/5'/]3'|4[4x25/5 13“ |6[3x50 / 10] 3| 4[4x50/10 ^] 5* 
5[2x50/10'/]5|* 5[2x100/10 ''] 6 
í 6[2x75 / 10] 4| * 

Intensidad Velocidad muy elevada. Próxima a la velocidad de competición en la 

distancia de la serie 
Tabla N*15 


CARACTERÍSTICAS DEL ENTRENAMIENTO EN LAS SERIES SIMULADORAS 


Tabla N*16 


distancia de la serie 


Volumen serie (m) 75 100 150 200 
Repeticiones / 50425 25475 100050 100+(2x50) 
distancia / Descanso 75425 75450425 100-4 (4x25) 
por serie 50-- (2x25) (2x50)+(2x25) |50+100+(2х25) 
Descanso por serie 3' 3-5 3-5 3-6' 
Descanso entre 
repeticiones 5-15” 5-15” 5-15” 5-15” 
Volumen total 400 - 800 400 - 800 600 - 1200 800 - 1200 
Ejemplos 8[ 50 / 5"+251|4[75 / 5 +25]|6[100 / 10 |4[100/15 
3' 3' 450] 4” “74(2х50)| 5* 

5[50 / 10 | 6[(2x50)+(2x25 

4(2x25] 5" )4' 
Intensidad Velocidad muy elevada. Próxima a la velocidad de competición en la 


Fraccionado intensivo de 
distancias cortas 


CARACTERÍSTICAS DEL ENTRENAMIENTO INTENSIVO CON DISTANCIAS 


CORTAS 

Volumen serie (m) 25 50 75 100 
Repeticiones 24 - 30 12 - 20 8 - 10 6-8 
Descansos 30-45'* 1-2' 2-3 3-4* 
Volumen total 600 - 1000 600 - 1000 600 - 1000 600 - 1000 
Ejemplos 24x25/40'* 16x50/1* 10x75/2'30'* 8x100/4* 
Intensidad Cerca del 9096 de la marca del nadador en la distancia 
Tabla N° 18 


Entrenamiento de repeticiones 


CARACTERÍSTICAS DEL ENTRENAMIENTO DE REPETICIONES 


Volumen serie (m) 50 75 100 150 
Repeticiones 8 - 12 6-8 4-6 2-3 
Descansos 2-3 3-5 5-8” 8 - 10° 
Volumen total 300 - 600 300 - 600 300 - 600 300 - 600 
Ejemplos 12x50/2* 8x75/3' 5x100/5* 3x150/8* 
Intensidad Más del 9096 de la marca del nadador en la distancia 


Tabla N? 17 


Aspectos que se deben tener en 
cuenta en la programación del 
entrenamiento anaeróbico 
láctico 


-Máxima producción de lactato (M. P. L.) La mayor cantidad de lactato que se 
pueda acumular en menor tiempo. De 30** - 1:15** 

-Tolerancia de lactato (TOLA) Es la que va a permitir por un período prolongado de 
tiempo, resistir a tolerar la acumulación de lactato. De 1115” - 2/00** 


1? Si los tiempos se empeoran debido a la acidosis, el trabajo ya no es tan efectivo. 
Aunque continuar con el entrenamiento puede ser positivo de cara a la educación de la 
resistencia al dolor y la voluntad. 

2” Es recomendable con las series rotas o simuladoras, 3 - 4 semanas antes de la 
competición principal. 

3” Dependiendo de la longitud de la prueba, el sistema anaeróbico necesita de 4 - 8 
semanas de entrenamiento, aunque un velocista debería tener un entrenamiento 
regular durante todo el año. 


4? Extensión y frecuencia del entrenamiento: 


El tiempo de recuperación después de un entrenamiento anaeróbico láctico necesita de 
12 a 72 hrs. Hay que observar a cada nadador para establecer la frecuencia individual 
y la extensión por semana. Para la mayoría de los nadadores, sobre un periodo de 4 a 
6 semanas, se puede entrenar cada 2 o 3 días (3 entrenamientos por semana). Una 


frecuencia mayor puede conducir al sobreentrenamiento. 


5?Microciclos de entrenamiento para el desarrollo del sistema anaeróbico láctico: 

La secuencia y ordenación del entrenamiento anaeróbico es muy importante para 
conseguir los mejores efectos para la mejora de la capacidad anaeróbica. Es 
conveniente alternar distintos tipos de entrenamiento, con distintas intensidades y 
concentraciones de lactato en sangre. 


З Sesiones semanales del 
entrenamiento anaeróbico 
láctico 


L M MI J ү 5 р 
АМ 
Entrenamient 
PM Series rotas Fraccionamien О 
to Intensivo Repeticiones 
corto 
10 - 14 mM/L Máx. mM/L 
6 - 10 mM/L 


Tabla N* 19 


6” Especificidad del estilo: 

El entrenamiento anaeróbico láctico debe realizarse en las máximas condiciones 
posibles de especificidad. Por ello, es necesario que todo el trabajo se realice en el 
estilo de competición del nadador. 

7? Descansos: 

Es conveniente que los descansos entre los esfuerzos anaeróbicos se hagan de forma 
activa, nadando de forma aeróbica con baja intensidad. Está demostrado que la 
eliminación de ácido láctico de la sangre se realice con mayor rapidez si se nada 
aeróbicamente, que si el nadador descansa pasivamente. 

En el trabajo anaeróbico en forma de series, el descanso será pasivo en las 
repeticiones dentro de la serie y activo entre las series. 

8” Incidencia del entrenamiento aeróbico sobre el sistema anaeróbico láctico: 

Las adaptaciones fisiológicas que resultan del entrenamiento aeróbico y pueden incidir 
en el sistema anaeróbico láctico son las siguientes: 

a) Aumento del almacenaje químico de oxígeno en el músculo, denominado 
mioglobina. La mioglobina es un aceptor del ion hidrógeno y, por tanto, amortigua el 
efecto ácido de la producción de ácido láctico. 


b) Aumento de la capilarización y el volumen de sangre, lo que facilita la eliminación de 
ácido láctico del tejido muscular. 

c) Mejora la capacidad de las fibras de contracción lenta para utilizar oxígeno y, de éste 
modo, oxidar el lactato, o utilizarlo como combustible cuando se produce. 


Por tanto, el entrenamiento aeróbico es recomendable para mejorar la capacidad de 
producción de energía del sistema anaeróbico láctico. Incluso, los nadadores bien 
entrenados aeróbicamente pueden nadar intensidades muy altas antes de la aparición 


de la acumulación de lactato. 


Entrenamiento del sistema 
anaeróbico aláctico 


Existen rendimientos que son predominantemente anaeróbicos alácticos debido a que 
requieren la capacidad para mantener de 10 a 25 segundos con un esfuerzo máximo. 
Las distancias de nado de 25 y 50 metros requerirán un entrenamiento del sistema 
anaeróbico aláctico para mejorar su capacidad o la cantidad total de energía 
disponible por el almacenamiento de ATP y fosfocreatina (CP). (Véase tabla no. 20). 

El sistema energético anaeróbico aláctico es de 0 - 30'' según el ritmo de la prueba, y 
se divide en tres partes de 0 - 10“, de10a20'' de 20a30“”. 


Vías de desarrollo del sistema 
energético anaeróbico aláctico 


SÍNTESIS DEL ENTRENAMIENTO ANAERÓBICO ALÁCTICO 


ELEMENTOS POTENCIA MANTENIMIENTO | RESISTENCIA DE 
DEL MAXIMA DE LA POTENCIA VELOCIDAD 
ENTRENAMIENTO MAXIMA Мз 
V1 №2 

Duración del nado (seg.) 1-10” 11-20” 21-30” 
Distancia del nado (mts.) 8 - 15 mts 15 - 30 mts 30 - 50 mts 
Tiempo de descanso (seg.) 5-50” 66-120” 126-180'* 
Relación de T / D (seg.) 1/5 1/6 1/6 
Intensidad (96 del esfuerzo 
máximo) 95 - 10096 90 - 9596 85 - 9096 
Repeticiones por serie (N) 10-6 5-3 3-2 
Volumen máximo por serie 60'* 60'* 60'* 
(seg..) 
Volumen máximo por serie 60 - 90 mts 75 - 90 mts 90 - 100 mts 
(mts.) 
Series (N) 5-6 5-4 2-3 


Descanso entre series (min.) 3-5 6-8' 8-10' 
Volumen total (min.) 4-8 5-4: 3-4/ 
Volumen total (mts.) 400 - 300 400 - 300 200 - 300 
Tabla N* 20 


NOTA: Los descansos pueden ser inferiores siempre que se consiga nadar al menos el 75% de las 
repeticiones a la intensidad apropiada. 


и у Мз 


1 10 11 20 21 30 


Ejemplos de entrenamiento 
anaeróbico aláctico 


1)3[4/25/45 ^] 3* 
2) 4[4/20/45 13 asistido 
3) 5[4/10/40* 13° resistido 
4) 300m/5 m antes del viaje y 5 m después del viraje al 10096 
5) 300m con 8 m, centrales en cada 25 m. A máxima velocidad 
6) 4[4x25/cada 1] 3: 

a) Serie 2 12.5 máxima velocidad - 12.5 lento 

b) Serie 2 12.5 lento - 12.5 máxima velocidad 

C) Serie = acelerando en cada 25 m 


d) Serie = a tope 


7) 3[6x25c/11 3“: 


a) Con frecuencia de brazada normal 


b) Con frecuencia ligeramente aumentada 

C) Con frecuencia muy aumentada 

d) Con frecuencia normal 

e) Con frecuencia ligeramente reducida / disminuida 
f) Con frecuencia muy reducida / disminuida 


8) 5[6x15/30] 3” sin respirar (hipóxico - disminución del O2) 


Aspectos que se deben tener en 
cuenta en la programación del 
sistema anaeróbico aláctico 


1) El entrenamiento de velocidad - sobre distancias de 10 a 15 metros - debe 
comenzar en edades tempranas. No existen causas científicas que justifiquen que 
dicho entrenamiento no pueda empezar a utilizarse en el inicio del entrenamiento 
básico del nadador. Más bien, al contrario, debido a la incidencia que todo esfuerzo 
de velocidad máxima tiene con el Sistema Nervioso Central, conviene que desde 
muy temprano, el niño se vea sometido a éste tipo de esfuerzo para “enriquecer” su 
sistema nervioso, si bien ésta no deba ser la prioridad principal. 


2) El entrenamiento de alta velocidad debe incluirse desde principios de temporada y 
no sólo antes de un encuentro importante. Sólo de ésta forma, el sistema nervioso 


adquiere la capacidad coordinativa necesaria para la mejora de los resultados. 


3) Otros factores que son importantes para la velocidad que puedan ser influidos por el 


entrenamiento son: 


a) Tiempo de reacción en la salida. Es uno de los aspectos que se deben mejorar 
si se busca el máximo rendimiento de una distancia. Para ellos se pueden 


utilizar formas de entrenamiento tales como: 


"Salidas por el número 
» Blanco / Negro 


s Ejercicios de “sombra” 
"Salida a la señal desde una posición determinada 


"Sprints a la señal mientras se nada suavemente 


Otras técnicas que suelen emplearse para mejorar el tiempo de reacción se relacionan 
más con el campo psicológico, como prepararse mentalmente antes de ejecutar la 
salida (anticipación) o imaginarse el movimiento muchas veces (entrenamiento 


mental). 


b) La técnica de natación. Es evidente que una buena técnica mejorará la 
eficacia de la propulsión y, por tanto aumentará la velocidad. 

C) La fuerza o potencia de los músculos propulsivos. 

d) La alternancia rápida de tensión y relajación de los músculos. 

e) La frecuencia (FB) y la longitud de brazada (LB). La FB solamente debe 
aumentarse cuando la LB es dos veces mayor que la longitud del brazo. En 
éste caso, un ligero aumento de la FB irá acompañada de un aumento de la 
velocidad. La mejor forma de determinar la relación óptima entre la FB y la LB 
es nadar con diferentes frecuencias en cortos Sprints y registrar los tiempos. 


4) La restricción de la respiración contribuye a una menor resistencia del agua debido 
a que se adopta una mejor posición del cuerpo. No se debe respirar durante al 
menos 2 - 3 ciclos después de las salidas, virajes y llegadas. En sprints de 50 mts, la 


respiración puede limitarse a dos ocasiones, o incluso a una. 


5) La velocidad se desarrolla mejor al principio de una sesión, con previo 


calentamiento. 


6) La progresión en el entrenamiento anaeróbico aláctico debe construirse a través de 
las variaciones de los siguientes elementos del entrenamiento: 


a) Aumentando el volumen total de trabajo haciendo más series. 
b) Acortando el descanso entre las repeticiones. 


C) Aumentando la intensidad del ejercicio. 


7) Microciclos de entrenamiento para el desarrollo anaeróbico aláctico. La secuencia y 


ordenación del entrenamiento anaeróbico aláctico es muy importante para 


conseguir los mejores efectos para la mejora de la velocidad. Es conveniente 
alternar distintos tipos de entrenamiento, con distintas intensidades y 
concentraciones de lactato en sangre. (Véase tabla no. 21) 


EJEMPLOS: 
4 Sesiones semanales de entrenamiento anaeróbico aláctico 


L M MI J V S 
AM 
PM ALA ALA ALA ALA 

Tabla N? 21 


8) Un aspecto que debe tenerse en cuneta en los velocistas es la fatiga neuromuscular. 
La fatiga que experimenta un velocista no es solamente debida a los factores 
metabólicos (depleción de los almacenajes de energía) sino el rápido procesamiento 
de impulsos sensoriales implicados en la facilitación e inhibición de la contracción y 
la relajación. Un abuso del trabajo de velocidad puede ser la fatiga del SNC, y como 


consecuencia disminuir el rendimiento del velocista. 


La relación y la técnica eficiente son importantes para retrasar la pérdida de la 
efectividad neuromuscular y la velocidad. 


9) Tipos de entrenamiento: El entrenamiento de velocidad debe ser específico al estilo 
del nadador. La velocidad está íntimamente relacionada con la técnica. El nadador 
debe experimentar su técnica a altas velocidades para conseguir una adaptación 
perfecta. La velocidad se debe conseguir junto con una técnica eficiente. 


El entrenamiento de flexibilidad (hombros, tobillo, cadera) es beneficioso para la 
velocidad. 


El entrenamiento de ritmo en 
las pruebas de natación o de la 
gestión del esfuerzo competitivo 


El planteamiento es la forma de cómo se planifica el recorrido de una prueba. El 
objetivo es llegar al tiempo en que se quiera competir en la prueba. Los parciales son 
distancias en que yo decido medir las pruebas. Con cierta frecuencia, los nadadores 
fracasan en la competición debido a que no han aprendido a distribuir su esfuerzo a lo 
largo de la prueba. Para que un nadador consiga un óptimo rendimiento en su prueba 
de competición no es suficiente con un buen entrenamiento de los sistemas de energía 
y de las cualidades físicas específicas que se intervengan en su prueba, sino que 
también es necesario realizar ciertas formas de entrenamiento que integren los 
sistemas de energía que intervienen en la prueba del nadador, con el fin de mejorar su 
eficiencia y su capacidad para metabolizar la energía de la forma más económica 
posible. 

Si se observan los planteamientos de nado de los buenos nadadores se refleja la 


utilización mayoritaria de dos formas: 


1. Planteamiento Uniforme = P. U. (toda la prueba se mantiene a la misma 
intensidad y velocidad) 
2. Planteamiento Negativo = P. М. (de menos a más, es explosivo) 


El objetivo de ambos planteamientos es evitar la acumulación de ácido láctico en la 
primera parte de la prueba y, como consecuencia, disminuir la acidosis que podría 
provocar la reducción del metabolismo de producción de energía y, por tanto, la 
velocidad del nadador. 


En ocasiones es conveniente tomar como referencia el tiempo parcial de la prueba, en 
relación con la marca personal del nadador en la propia distancia parcial. En la 
siguiente tabla se muestran algunos datos que sólo deben servir como orientación para 
el entrenador y nadador, ya que las características individuales de cada nadador 
(grado de entrenamiento, nivel de resistencia, planteamiento del nado más indicado, 
etc.) pueden desviar al nadador de éstos valores. (Véase tabla no. 22) 


Por ejemplo, un nadador de 400 metros libres, según la tabla debería “pasar” los 100 
metros a un tiempo entre 4 y 5 segundos, superior a su marca personal en ésta 


distancia, y entre 5 y 6 segundos sobre la marca personal de 200 metros. 


TIEMPO (SEG) POR ENCIMA DE LA MARCA PERSONAL DEL NADADOR EN 


LAS DISTANCIAS PARCIALES QUE SE SEÑALAN 


PRUEBA 50 m 100 m 200 m 400 m 
100 m libres 1 
200 m libres 2 - 2.5 2-3 
400 т libres 4-5 5-6 
800 т libres 4-5 6-8 
100 m mariposa |1- 1.5 
200 m mariposa |2 3-4 
100 m dorso 0.5-1 
200 m dorso 2 2-3 
100 m pecho 1-1.5 
200 m pecho 2 2-3 


Tabla N° 22 


Para las pruebas de estilos individuales, los tiempos parciales para cada estilo serán los 


siguientes: 


Para 200 m estilos individuales: 


Parcial de 50 m mariposa 
Parcial de 50 m dorso 
Parcial de 50 m pecho 


Parcial de 50 m libres 


Para 400 m estilos individuales: 


Parcial de 100 m mariposa 
Parcial de 100 m dorso 
Parcial de 100 m pecho 


Parcial de 100 m libres 


1” 


superior al tiempo personal 


3'' superior al tiempo personal 


5-6'' superior al tiempo personal 


477 superior al tiempo personal 


2-3'' superior al tiempo personal 


6-7'' superior al tiempo personal 


8 - 10” superior al tiempo personal 


6-7'' superior al tiempo personal 


¿Cómo se entrena el ritmo de la 
prueba de natación? 


Los entrenamientos de ritmo de nado tratan de simular las condiciones de las pruebas 


para las que se prepara el nadador. 


Los sistemas de entrenamiento que se emplean para el ritmo de la prueba del nadador 


se pueden clasificar en tres grandes grupos: 


Ritmo Resistencia = R. R. (Véase tabla no. 23) 
Series Rotas = S. R. (Véase tabla no. 24) 
Series Simuladoras = S. S. (Véase tabla no. 24) 


Bow Mr 


Ritmo Competencia = R. C. (Véase tabla no. 25) 


CARACTERÍSTICAS PARA EL ENTRENAMIENTO DE RITMO RESISTENCIA 
сс ч =. 
© - ш Ко ш 
A << ui o ш Ба oT л 
Qu 2< 2= 2 = > Zur = 
«t ч № ш cc <E Q = х < ш Э a 
2 0 ны = Ш Ор Zez > 
< ЧЕ [$^ шшш 152 ШЕЕ Ju 
1 аз d o 5 |3& az z ш 
< О = О ч 
50m 25 75 10 300 3-5 4[3x25/10' ']3* 
100m 25 150 1077 600 3-5 4[6x25/10 ' ']4* 
50 150 15'* 600 3-5 4[3x50/15 14" 
75 150 202 600 3-5 4[2x75/20' ']4* 
200 m 50 300 1577 900 3-5 316х50/15 215: 
100 300 3027 900 3-5 3[3x100/30 
"s. 


400 m 50 500 1077 1500 3-5 3[20x50/10 
100 500 202 1500 3-5 5157 
200 600 40°” 1200 3-8 3[5x100/20 
"15" 
3[2x200/40 
217 
800 m 50 1000 1077 2000 6-10* 2[20x30/10 
100 1000 20'* 2000 6-10* 167 
200 1000 40°” 2000 6- 10° 2[10х100/20 
400 1200 1° 1200 187 
2[5x200/40 
2871 
1[3x400]1* 
1500 m 100 2000 1577 2000 1[20x100/15 
200 1600 3027 1600 "7 
400 1600 17 1600 1[8х200/307/] 
1[4х400/1 1] 
Tabla N* 23 


CARACTERÍSTICAS PARA EL ENTRENAMIENTO DE SERIES ROTAS Y 
SERIES SIMULADORAS 


c q {л d 
о = m EQ -PN 
< оа a ищ pa ошо O 
< ш zuo z 
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< N [^4 «rgo 0 < = 
A <= шщ OSE шх ош > 
2 ка zu ла sog næ = ul 
"E = 
E аз а а © zia zz ui 
tc 
а. > > 
50 т 25 50 10” 200 5-8 4[2x25/10' ']5* 


100 m 25 100 = 400 5-8 4[4x25/5 "16" 
50 100 10” 400 5-8 4[2x50/15 '']6* 
200m 50 200 10” 800 6-10” 4[4x50/10 ]8* 
100 200 15^ 600 6-10' 3[2x100/15 
Zr 
400 m 50 400 B 1200 8 - 10° 3[8x50/10'']8* 
100 400 10” 1200 8 - 10° 3[4х100/15 
200 400 1577 1200 8 - 10° VT: 
3[2x200/30 
Zu 
800m 50 1000 10” 2000 6 - 10” 2[16x50/5 
100 1000 20" 2000 6 - 10° 1127 
200 1000 4077 2000 6 -10° 218х100/107 | 
400 1200 17 1200 127 
214х200/20 
“15” 
1[2x400140 '* 
1500 m 100 1500 102 1500 1[15x100/10 
300 1500 30'* 1500 61 
500 1500 15 1500 1[5x300/30  '] 
1[3x500/1 1 


Tabla N? 24 


Nota: Tanto el volumen total y el nümero de series son orientativos, siendo posible su 


disminución, segün el criterio o las posibilidades de cada nadador, ya que lo 
FUNDAMENTAL es el entrenamiento de los PARCIALES DE LA PRUEBA DEL 


NADADOR. La diferencia de las series rotas a las series simuladoras, es que uno 
parciales debe de ser desigual en las series simuladoras. 


de los 


CARACTERÍSTICAS PARA EL ENTRENAMIENTO DE RITMO 
DE COMPETICION 
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20 E - Oz |ШЕХ« >. 
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50 т 25 5-8 1-2 200 8x25/1' 
100 m 50 3-6 3-5 300 6x50/3* 
75 2-4 3-8 300 4x75/6* 
2-3 
200 m 50 3-6 2-4 300 6x50/3* 
100 2-4 5-10 400 4x100/8' 
150 2-3 10-15 300 2X150/15' 
400 m 100 3-5 5-10* 500 5X100/6* 
200 2-3 8-12* 600 3x200/6* 
300 1-2 10 - 20 600 2x300/20* 
800 m 100 4-6 4-7 600 6x100/4* 
200 2-3 8 - 12° 600 3X200/10* 
400 1-2 10 - 20 800 2X400/20* 
600 1 600 1x600 
1500 m 100 5-8 3-5 800 8x100/4* 
200 3-4 6-10* 800 4x200/8* 
400 2-3 8-15* 1200 3x400/10* 
500 2 10 - 20 1000 2X500/20* 
1000 1 1000 1X1000 
Tabla № 25 


Nota: Tanto el volumen total y el nümero de series son orientativos, siendo posible su 
disminución, según el criterio individual o las posibilidades de cada nadador, ya que lo 
Fundamental es el entrenamiento de los Parciales del nadador. 


Fórmulas para la utilización de 
los planteamientos 


Tipo Mrd Р1 | P2 Рз | P4 | P5 | P6 | P7 | P8 Po Pio | P11 | P12 | P13 | P14 | P15 
тоот ро 

libres PNÍ X [Хїї 

200m |PU| X |x+2|X+2|X+2 

libres рух Txez|xxi| X 

400m |PU| X [X33[|X43 | X23 

libres ЇР Xx |х+2|Х+1| X 

800m |PU| X |X+3|X+3|X+3|X+3|X+3|X+3|X+43 

libres [pN X | Х+2 | Х+2 X42 X32 X+2|X+1 X 

1500m |PU| X | ХҮЗ 33 | ХҮЗ [X43 [33 | ХҮЗ [33 |ХҮЗ | ХҮЗ | ХҮЗ | ХҮЗ [X43 [X43 | ХҮЗ 
libres ЇРЫГХ x«2 | X«2 | X€2 | Х+2 [X2 | Х+2 | X2 | X42 Х+2[Х+2 [Х+1| X 
100m |PU| X | ХЕ 

dorso [pN] Xx (хїї 

200m |PU| X | Х+2 | Х+2 | Х+2 

dorso со |х+1|Х+1| X 

100m |PU| X [Х+4 

pecho [pN Xx | Х+2 

200m |PU| X |X+4|X+4|X+4 

pecho N| Xx [х+з|Х+1[ х 

100m |РО| X |[Х+2[Х+2 | X«1 

ass PN| X [X2 [X31| X 

200m |PU| X |X42|X*2 | X432 

maripos N| x2: | ХТ | х 


a 
Tabla N? 26 


Periodización del entrenamiento 
de fuerza según Bompa 


1. Fase de construcción 

Objetivo: Desarrollar una base general para el programa que se va a seguir. 
Duración: 2 - 4 semanas. Mayor duración para no expertos o juniors. 
Características: Programa de fuerza general, participación de todos los grupos 
musculares para preparar músculos, tendones y ligamentos. Variedad de ejercicios, 
con o sin aparatos, con y sin objetos - cargas medias o bajas - ayuda a evitar lesiones. 


2. Fase de fuerza máxima 

Objetivo: Desarrollar fuerza máxima al más alto nivel del nadador. 

Duración: Fondista - Un mes, Medio Fondistas - un mes y medio, 100 / 200 - dos 
meses, 50 m - tres meses. 

Características: La mayoría de las especialidades de natación requieren potencia (50 
m), resistencia muscular (800 - 1500 m) o ambas (100 - 200 m). Cada uno de estos 
tipos de fuerza está afectado por el nivel de fuerza máxima. Sin un nivel elevado de 
fuerza máxima no se alcanzan niveles altos de potencia. Si la potencia es producto de 
la velocidad y la fuerza muscular, es bastante lógico desarrollar primero la fuerza 


máxima y luego convertirla en potencia. 


3. Fase de conversión 

Objetivo: Convertir la fuerza máxima en potencia, resistencia muscular o ambas. 
Duración: Fondista: tres meses, Medio fondista: dos meses, 100 / 200: un mes y 
medio, 50 m: un mes. 

Características: Aplicación de los métodos de entrenamiento adecuados para el tipo 
de fuerza que se busca y a través de los método de entrenamiento específicos de 
natación. Se debe mantener un criterio a nivel de fuerza máxima. En los fondistas debe 
prevalecer el trabajo de resistencia muscular lactácidad y en los de 50 m de potencia y 
resistencia de fuerza de resistencia. Mientras la fase de fuerza máxima es específica a 
la fase preparatoria, la duración de la fase de conversión comienza al final del periodo 
preparatorio y continúa en la primera parte del periodo competitivo (fase 
precompetitiva). 


4. Fase de mantenimiento 


Objetivo: Mantener los standars logrados en las fases previas. 

Duración: Fondistas: 3 semanas, Medio fondistas: cuatro semanas, 100 / 200 m: 5 
semanas, 50 m: seis semanas. 

Características: El programa seguido en esta fase es una función de los 
requerimientos de la distancia del nadador. Un nadador de 100 m puede realizar una 
sesión de fuerza máxima, dos de resistencia muscular lactácidad, una de resistencia 
muscular aeróbica y una de fuerza de resistencia; mientras un nadador de 1500 m 
puede dedicar casi todo el programa de fuerza a perfeccionar la resistencia muscular 
aeróbica. 

El número de sesiones dedicadas al mantenimiento será entre 2 - 4, dependiendo del 
nivel de rendimiento del nadador, el papel que juega la fuerza en la distancia y el 
rendimiento. Considerando los objetivos del periodo competitivo, el tiempo dedicado al 
mantenimiento es secundario. El entrenador debe desarrollar muy específico y 
eficiente. Con 2 - 4 ejercicios principalmente son suficientes рага cubrir las 


necesidades de mantenimiento de los niveles de fuerza alcanzados previamente. 


5. Fase de descanso 

Objetivo: Supercompensación para alcanzar el mejor rendimiento. 

Duración: 5 a 7 días. 

Características: Se busca que el nadador descanse antes de la competición 
importante del año para lograr los efectos más efectivos del entrenamiento de fuerza. 


El entrenamiento en seco del 
nadador 


El entrenamiento en seco del nadador se debe centrar especialmente en aquellas 
cualidades físicas importantes para el rendimiento del nadador y que tienen mayores 
dificultades para su entrenamiento en el agua. 


Así pues, los componentes de la fuerza y la flexibilidad se mejoran más rápidamente y 
en mayor grado fuera del agua. Los medios de entrenamiento se emplean para el 
desarrollo de estas cualidades que ofrecen mayores posibilidades para su mejora en 
tierra. Es por ello que se dedicará especial atención a las características de 
entrenamiento de éstas dos cualidades. 


El entrenamiento de fuerza 
máxima 
Características del entrenamiento de fuerza máxima 


85 — 100% 50 -80% 


Hipertrofia 
[Seres [5-8 | 
Cargas Submáximas 15-2 


Series 


Coordinación 
Intramuscular 
[Pausa тіп. |1-2 | 
[Velocidad media | 


[Pausa min. | 
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El entrenamiento de fuerza 
velocidad 
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El entrenamiento de fuerza 
resistencia 


Características del entrenamiento fuerza resistencia 


Hipertrofia 
Cargas submáximas 
Coordinación Intramuscular 
Cargas Máximas 


Fuerza Fuerza 
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Resistencia 


Resistencia 


Resistencia 
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Duración 
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Duración 


Corta 
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El entrenamiento de la 
flexibilidad 


Es importante que el nadador tenga una buena flexibilidad ya que facilita una técnica 
más correcta, que permite una utilización óptima de la fuerza muscular y previene 
muchas de las lesiones crónicas del nadador. La facilidad de movimiento de las 
articulaciones mejora la eficiencia del movimiento, debido a que la energía que tendría 


que utilizarse para vencer la resistencia al movimiento se “pierde”. 


Técnicas para el desarrollo de la 
flexibilidad 


1. Estiramiento balístico y dinámico con sostenimiento de la posición: El 
estiramiento del grupo muscular empieza con rebotes, circunducciones, etc. Y 


eventualmente se sostiene una posición de extensión. No es muy útil. 


2. Estiramiento estático: 

a) Estiramiento activo con sostenimiento de una posición: La articulación se 
estira activamente hasta su punto final y se mantiene la posición por una contracción 
voluntaria lenta (15 a 20 segundos). 

b) Estiramiento pasivo y sostenimiento activo de la posición: La articulación se 
extiende pasivamente hasta el punto final y luego mantiene la posición activamente 
mediante una contracción isométrica (6 segundos). 

c) Estiramiento pasivo y sostenimiento pasivo de la posición: La articulación se 
lleva a su punto final y se sostiene la posición (6 segundos). 


3. Facilitación neuromuscular y propioceptiva (FNP): 
a) FNP activo: Se estira voluntariamente hacia el tope de la articulación y se realiza 


una contracción isométrica contra la resistencia ofrecida por el compañero. A 


continuación se trata de llegar a un nuevo tope, y nuevamente se realiza una 
contracción isométrica. 

b) FNP pasivo: Igual que el anterior excepto que el compañero lleva las extremidades 
hasta el tope. 


El plan anual de entrenamiento 


El plan anual consiste en la programación adecuada de los entrenamientos en función 
de las competiciones más importantes de la temporada. El modelo de planificación 
puede ser por periodos (preparatorio, competitivo y de transición) o según el modelo 
de macrociclos integrados. Ya se ha hecho mención de ellos en el capítulo señalado, 
por lo que se aconseja una nueva revisión. No obstante, en ambos modelos está 
presente el hecho de alcanzar la máxima forma deportiva en uno o varios momentos 
de la temporada. En función del número de veces en que se alcance esta forma, el plan 


anual puede tener carácter monociclico, biciclo o triciclo. 


Periodización anual 


MONOCICLO Principiantes, Juniors, Nivel Nación 
Sep | Oct | Nov | Dic | Ene | Feb | Mar | Abr May Jun Jul Ago 


BICICLO Elite, Equipo Nacional 
Sep | Oct | Nov | Dic | Ene 


Feb | Mar | Abr May Jun | Jul Ago 


TRICICLO Elite Internacional 


Sistema de periodización anual 


General Específico Ргесотрей мо | Competitivo  |Recuperación Enlace 
m 


Preparatorio Competitivo Transitorio 


Macrociclo 


El sistema monociclico es más indicado para principiantes, jóvenes y aquellos 
nadadores que su nivel de preparación es insuficiente para alcanzar la alta 
competición. El sistema biciclo es empleado frecuentemente por la elite, para 


alcanzar el máximo resultado en una competición en invierno y otra en verano. 


El sistema triciclo está siendo empleado, cada vez con mayor frecuencia, por 
nadadores de la elite internacional. Es aconsejable solamente para que aquellos 
nadadores que tienen una gran base de entrenamiento, aunque existen dudas 
razonables, para los fondistas puede ser conveniente ante el hecho de tres picos de 
forma en la temporada, reducen notablemente el volumen del entrenamiento total 
de la temporada, reducen notablemente el volumen de entrenamiento total de la 
temporada, y en consecuencia, puede disminuir la capacidad de trabajo, tan 


necesaria para estos especialistas. 


En la Fig. 8 se muestra el primer semiciclo de un sistema biciclo de planificación 
anual. Después de 24 semanas de entrenamiento está situada la competición más 
importante. En este caso, se utiliza un modelo de periodización, mediante el cual 
los macrociclos se construyen de acuerdo con las características de los distintos 
periodos en los que se encuentran ubicados. Obsérvese como en cada macrociclo 
existe uno o dos micro ciclos de descarga. 
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Fig. 8 Ciclo semianual del modelo de periodización. 


En la fig. 9 se muestra el mismo ciclo semianual bajo las perspectivas del macrociclo 
integrado. El macrociclo elegido es el de seis semanas que se describe anteriormente. 
Se oberserva que no figuran delimitadas las fases del entrenamiento clásicas de una 
periodización anual, ya que los contenidos del entrenamiento del nadador se 
encuentran implícitos en cada macrociclo. 

Existen otras diferencias muy claras entre ambas concepciones de planificación. En la 
planificación por periodos, el volumen y la intensidad aumentan lentamente pero 
progresivamente a lo largo de la temporada, mientras que en la planificación por 
macrociclos integrados el volumen y la intensidad se relacionan estrechamente en los 
niveles posibles, dentro de las condiciones de entrenamiento del nadador. Tshiene 
muestra gráficamente estas diferencias, tal como se señala en la fig. 10. Los ciclos de 
trabajo son cortos, adaptándose el volumen de trabajo a una alta intensidad durante 
toda la temporada. 
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Fig.9 Ciclo semianual según el modelo del macrociclo integrado. 


Metodos de medición de la 
frecuencia cardiaca 


El procedimiento más común para medir la frecuencia cardiaca es la palpación clínica, 
ya sea del pulso radial carotideo o la auscultación cardiaca. Durante la práctica del 
ejercicio físico es poco frecuente que se haga uso del estetoscopio debido al 
movimiento continuo de los sujetos; y cuando se requieren mediciones, como en el 
caso de los pacientes cardiópatas, generalmente se hace un registro 
electrocardiográfico. El inconveniente de estos procedimientos es la gran interferencia 


que se tiene, ya que la mayor parte de los electrocardiógrafos no están diseñados para 


eliminar señales originadas por el movimiento muscular. 16 


Actualmente, en el mercado internacional existen varios diseños de monitores 
portátiles de frecuencia cardiaca, que pueden utilizarse durante el ejercicio físico; sin 
embargo, su costo es elevado y sus reparaciones son generalmente difíciles por 
carecer de refacciones. En México se cuenta con un equipo que permite registrar la 
actividad eléctrica del corazón antes, durante y después de realizar un esfuerzo físico, 
y representarla como frecuencia. Este electrocardiotacómetro (EKT) se ha utilizado 
para medir la frecuencia cardiaca en pruebas de esfuerzo realizadas durante 30 


minutos. 


La exactitud de las mediciones se estableció comparando los valores obtenidos con el 
estetoscopio y el EKT, durante pruebas de caminata y trote, al incrementar la velocidad 
de una banda sin fin hasta 7 millas por hora (aproximadamente 11 km/h). Como puede 
apreciarse en donde se representan los resultados de un registro continuo en línea, el 
EKT permite monitorear continuamente la frecuencia cardiaca sin necesidad de que el 
sujeto detenga sus ejercicios, mientras que con el estetoscopio no pueden hacerse 
mediciones cuando éste va a más de tres millas por hora (aproximadamente 5 km/h). 


Pruebas de tolerancia al 
ejercicio 


Es evidente que la adaptación del sistema cardiovascular al esfuerzo, y después del 
entrenamiento físico, supone modificaciones del corazón y de los músculos 
esqueléticos. Estas modificaciones centrales y periféricas son de transporte y uso de 
oxígeno. 4, 9, 10, 12, 14 Por la relación que hay entre el esfuerzo físico se basan en el 
registro de la actividad eléctrica del corazón durante y después de un ejercicio. 17, 18 


Al principio del decenio de los cuarenta, para seleccionar al personal militar se hizo una 
modificación a la prueba de los dos escalones de Master, que dio por resultado la 
llamada "prueba de la mochila"; en ésta se tenía que subir y bajar un escalón de 40 cm 
de altura con una mochila de 18 a 35 kg de peso por 5 min. Y al final del esfuerzo se 
medía el tiempo que tardaba el corazón en volver a su frecuencia cardiaca basal. 17, 18 


A partir de la prueba de la mochila, diferentes médicos realizaron pruebas semejantes, 
pero variando algunos parámetros; la más conocida de estas variaciones es la 
denominada "escalón de Harvard". Todas estas pruebas presentan el inconveniente de 
no ser lo suficientemente vigorosas y prolongadas para llevar al paciente a un 
esfuerzo máximo. Un hombre con acondicionamiento físico moderado y un individuo 
sedentario, pero saludable, podrían obtener los mismos resultados. La introducción de 
los ergómetros equipados con un medidor de consumo de oxígeno superó estas 
dificultades. La tensión física puede hacer que el corazón aumente su frecuencia con 
mayor rapidez, pero prácticamente no tiene efecto en el consumo de oxígeno por el 


cuerpo. 18. 


En los años cincuenta, Astrand y su equipo realizaron una variante del escalón de 
Harvard, pero con el objeto de determinar el consumo máximo de oxígeno. Astrand 
comparó sus resultados con los obtenidos en el ergómetro de bicicletas. Sus resultados 
se publicaron en 1960, y en ellos se proponía el "nomograma de Astrand" para el 


cálculo de consumo máximo de oxígeno durante un esfuerzo físico. 6, 16 


En 1969, Fox demostró que la frecuencia cardiaca máxima durante un esfuerzo declina 
con la edad, aun en sujetos sanos. Basándose en el trabajo de Bruce, publicado en 
1963, propuso que las pruebas de esfuerzo debe ser de tipo submáximo, por 
considerarlas más fisiológicas. 6, 9,16 Para realizar pruebas de esfuerzo submáximas y 
lograr mayor exactitud en la medición del consumo máximo de oxígeno se utilizan 
principalmente los ergómetros "de bicicleta" o "banda sin fin". Los estudios 
comparativos entre estos dos tipos de ergómetros muestran mayor consumo de 


oxígeno cuando se utiliza este último. 9, 16 


La prueba de esfuerzo en la banda sin fin tarda de 30 a 60 minutos por sujeto de 
estudio, por lo que resulta poco útil cuando se quiere conocer el estado físico de 
grandes grupos de deportistas. En 1968, el doctor Cooper propuso la prueba de los "12 
minutos", la cual consiste en medir la distancia que un sujeto recorre en ese lapso. La 
medición del consumo de oxígeno obtenido en ergómetros presenta un coeficiente de 
correlación de 0.90. 


La prueba de los 12 minutos es una prueba de esfuerzo máximo. Para tener más 
flexibilidad en otros tipos de ejercicios, Cooper propuso utilizar como prueba de 
esfuerzo submáximo el tiempo que tarda el individuo en recorrer una milla (1,609 
metros). Los resultados de esta prueba pueden expresarse en unidades Met (1 Met = 


3.5 ml/kg/min, o, más simplemente, puede asignarse un nivel de condición física al 
tiempo empleado para recorrer la milla de Cooper. 7, 13, 17 


Una de las características que hace muy ventajoso este procedimiento es la facilidad 
para hacer mediciones a gran número de personas de manera simultánea. Para la 
prueba de la milla se cuenta ya con una escala que permite establecer de manera muy 
sencilla el nivel de condición física y la tolerancia al ejercicio en jóvenes normales 
mexicanos. 


Conclusiones 


Esta revisión, con sus inevitables limitaciones, pretende identificar algunos de los 
aspectos fundamentales para la adecuación física y documentar parte de la 


experiencia de los autores en materia de acondicionamiento físico en mexicanos. 


En México existe un genuino interés por hacer deporte; sin embargo, no se cuenta en 
nuestro país con información relevante de la práctica deportiva, adecuada a la 
idiosincrasia y ergonomía del mexicano. La mayor parte de las técnicas y los 
procedimientos son adaptaciones de experiencias comprobadas en otros países. 


Los beneficios que representa para la salud la práctica del deporte son innumerables, 
pero es claro que en México se requiere todavía de una gran esfuerzo educativo para 
que se obtengan los máximos beneficios del deporte, tal y como ocurre en otras 


naciones. 
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